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Querida Maestra, Querido Maestro 

Después de! primer de RESFIRA m dónde logró como docente ofrecer y recoger tantos frutos* 
es para el equipo dei programa una gran felicidad entregar la presente guia con el contenido de" 
segundo año de RESPIRA: EL CompcmenLe Integración 

Fi pnmei año de RESPIRA se enfocó en ofrecerle a Usted como docente, Los coordinadores, psieo- 
orientadores. estudiantes y sus familias; Un e spacio de bienesLar para sé mismos a través de la práctica 
de atención piona, Ea cual nace y se fortalecí ul interior de tas ra tees tk cada Uno 

EL segundo año de RESPIRA propone, contando con tantas mices fortalecidas, dejar instalada en el 
corazón de las miomas Instituciones Educativas La práctica de la atención plena, y con día, La 
capacidad de generar y respirar bienestar momento a momento 

Desde RESPIRA somos conscientes que esta ahora es una tarea de todos los que conformamos el 
espacio de las Instirucione^ y de quienes- queremos Transformaciones significativas en cuanto a la 
convivencia, y la mejora de i a calidad educativa. Por esta razón ¿rite segundo año apunta a la 
sostenibálidad, y está contando con todo el equipo que ya hizo parte de RESPIRA durante e¡ primer 
año. mi como con el que se está integrando y] programa en éste segundo año para Logrado 

¿Cómo hacerlo posible? La presente Guia le ofrece una mirada global enmarcada en 5 ejes. Los 
cuates cubren la totalidad de las estrategias qUe podrian desarrollar los dilcrcnLcs adores qUc 
con forma n las [ nstibue jones Educativas. y asi’ dej ¡ir instalada la sosten ib ¡lidad de R F SF [ R A. F1 
propósito no es trabajar todos Sos ejes, sino que los puedan leer, sentir y conversar entre el grupo de 
docentes qiJc hacen RESPIRA en su JÉ para ir aplicando, con ct apoyo continuo del /'a facititador/i, 
aquello que se siente más justo y propicio para la 1E y sus necesidades. 

La verdadera sosLembiLtcIad de RESPIRA en £LI conjunto depende de la apropiación del programa 
por pane de la TE. y ésta recae una vez más en el fortuleconierirn de la práctica misma. De fondo la 
estrategia central de todo está en seguir cultivando la propia práctica de atención plena. Adentro 
suyo, al interior de cada Uno de sUs compañeros, exisLe Eli posibilidad de hacer de RESPIRA una 
herramienta en la TE, sú]h-j porque asi lo es para su vida, porque Cieñe sentido en su propia manera de 
vivir, de estar, de caminar, de abrazar a sus estudiantes; de estar présente. 

Reiteramos que sí esa presencia cjcístc. a través de 1 a atención plena y el corazón pleno un Usted 
como docente, entonces habrá una correspondencia, un circulo beneficioso en donde sus estudiantes 
también sacarán provecho de todo aquello que ia atención plena pueda darles a ellos mismos, desde 
■su LntéTjíu. en el encuentro con Las ratees de su propio árbol. En sus manos csrá posibilidad de 
ofrecerle a sus estudiantes la fortuna de encontrarse con ellos mismos desde pequeños: pitra su 
propio beneficio y el de quienes ios rodean. 

Por último es importante recordarle que este segundo año es el último en e| cual contajá con el 
apoyo permanente de su facilitador/a de RESPIRA. Las preguntas más imponantes a hacerse 
entonces son: ¿Qué necesito para dejar aún mis instalada mi práctica? ¿Cómo puedo sacar el mayor 
provecho de aquello que mi íácilitador/a tiene para darme, y hacerlo posible? EL equipo de 
RESPIRA lo invita con el corazón a preguntarse, a acercarse a su facilitador/a, a conversar y crear 
con él o ella al máximo. ¡ Aproveche su presencia" 

El Equipo de RESPIRA 
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Quizás la atención plena 
pueda desempeñar un papel 
significativo en la ¿anadón, no 
sólo de nosotros mismos, sino 
también de nuestro mundo, en 
pequeñas y grandes dosis 
todavía pendientes de- 
imaginar. 





Jon Kobof-Zinn 




Presentación del Componente Integrador 


1. Intidluícién 

En éste segundo año de Lmptenneníaeión de 
RESPIRA, la intención seguirá Siendo la mis 
ma en su base. es decir, comimur apoyando a 
los docentes, estudiantes. psico-Drientadores y 
familias a que sigan fortaleciendo su práctica 
de atención plena, y en el proceso, puedan 
fomentar habilidades humanas eEave que les 
permiLan ser seres humanos más compasivos, 
presentes y conscientes. Adicionalmcnre, bus 
camas la apertura de otras inorancias al 
interior de la Institución Educativa para Lograr 
que RESPIRA Llegue al máximo de sostenibi- 
lidad y de apro ilación |imr paire de todos los 
que conforman la institución. 

2. Integración de los Compone ules Previos 

EE espíritu de éste Componenre Integrador, tal 
como lo indica su nombre, es integrar los dife¬ 
rentes espacios de RESPIRA. En lugar de 
seguir pensando en un Componente Docente, 
de Aula, de Familias, ere., se busca vivir el 
programa desde su LntegraLLdad Los diferen¬ 
tes espacios siguen presentes o través de los 
ejes del componente (ver ahajo}, pero se forta¬ 
lecen los vínculos y sinergias entre tos mis¬ 
mos En éste Sentido el trabajo del segundo 
año está enmarcado por un solo componente 

3. Estructura y {oManido* 

Con rodos Jos ¿tboEes fortíí Loe idos que d-ejó el 
primer año, será muy importante Eograr que 
RESPIRA de sus frutos en toda ta institu¬ 
ción. Para esto se pensaron varios ejes de Tra¬ 
bajo que consi deramos clave pata seguí r culti¬ 
vando consciencia y bienestar en Ja escuela: 

EJE 1 Piafundrmáón Prixfku Fenennl 

No pedemos dar de Lo qUe no tenemos . Culti¬ 
var nuestra propia consciencia y bienestar 
exige un trabajo diario, una disposición, tas 
ganas de ser mejores desde La presencia que 
llevamos a cada momento desde el corazón 
Por esta razón es fundamental seguir profun¬ 
dizando en Ja apropiación de La práctica per¬ 
sonal de atención plena, pues sólo asi podre¬ 
mos ofrecer de manera gcauina eso que lleva¬ 
mos adentro e inspirar a los demás. 


EJE 2 - Profundiza™ Trcibap ub Aula 

EE primer año logró instalar La práctica de 
atención pEenu en el aula En d segundo año 
queremos apostarte at sentido que puede 
generar la atención plena en el centro de la 
educación formal, por ejemplo a través de 3a 
Integración de las prácticas á Las marenas 
académicas y otras herramientas adicionales. 

EJE 3 - PíírfudÉZQdán Esticitegios de Apoyo 

En el primer año aperas se pudo iniciar el 
Lriibajo con Jas lámshas, d dial puede Loria- 
iecerse mucho más durante éste segundo año. 
Lo mismo para el trabajo tan fundamental del 
áren de orientación en d mando de -casos 
difíciles, una gcsTrón que no sólo beneficia * 
los niños que más lo necesitan, sino a todos. 

EJE 4 - Posibli Ampfkción de (obertura 

En algunos casos se puede dar que más do¬ 
centes de pre-escolar y pnmaria quieran vin¬ 
cularse al programa, entonces según las cjj- 
cunstancias se podría armar un nuevo grupo- 
de docentes, d cunl sera apoyado en sil for¬ 
mación por Tutores Voluntarios del paimer 
año que ya llevan más experiencia. 

EJE 5- Formafizarién y Sosterifeilidd 

Este quinto eje cuenta con gestiones y estrate¬ 
gias concretas para poder generar espacios en 
donde RESPIRA esré en el corazón de la 
Institución Educativa. La visión entonces es 
Llevar el espiriLU de la práctica a otros espacios 
e instancias para generar un alto grado de 
Formalización y sostenibiEdad para el futuro. 

4. Aprrip'TfKic-n y Sastenihílidd 

Más allá de fortalecer >■ profundizar Ea prác¬ 
tica de la aTcnción plena, ésLe segundo año en 
forma dc\ Componente Integrador busca 
generar las mejore* condiciones para que la 
Institución Educativa íf apr^pi? plnmnititie de 
RESPIRA para poder seguir implementán- 
dolo m e| futuro también e| acompaña¬ 
miento d l" un facilitador externo. Al final, 
RESPIRA está en Las manos de la Institución 
Educativa, y su sosicnifrilidad dependerá de 
los esfuerzo* que se adelantan desde ahora. 
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No podemos dar ¡o que 
no tenemos. Nuestra 
práctica personal es la 
base de todo. Practica¬ 
mos lo que enseñamos. 

Enseñamos lo que somos. 

Espíritu de RESPIRA 






EJE 1 - Profundizadón de la Práctica Personal 


Introducción 

E[ primer año de RESFIRA inició ofreciendo 
la práctica de aLención plena a Usted directa¬ 
mente, con e| propósito de que la pudiera 
integrar más que como docente, ¿unid ser 
humano, y que te fuera de utilidad en dife¬ 
rentes instancias de ¡a vida Este segundo año 
busca profundizar aún más en d sentido do En 
práctica de atención plena., de manera que se 
puedan generar más aprendizajes y asi, se 
puedan expandir los momentos y espacios de 
m uso para su propio bienesrar en la 
cotidianidad. Esce segundo año de apropia¬ 
ción, sostenilúlidad y proFun diz ación de La 
práctica para Usted mismo. Jo qUc corres■ 
ponde al Fie | de éste Componente Integra¬ 
do!;, cuenta con fres estrategias que se descri¬ 
birán a conünUarión: 

I. Sesiones de Pradica Personal P 6-9 

Con ta intención de conLinuar en la misma 
linea dd primer año, se harán sesiones estruc¬ 
turadas; a cargo de la facilitadora o del facili¬ 
tador del programa. En éstas sesiones se pro¬ 
fundizarán por Un lado temas Vistos durante d 
primer arto, y asi mismo, se Le ofrecerá la 
posibilidad de descubrir nuevos elementos de 
la practica que esperamos k ayuden a sentir 
aun más La presencia de la practica en cada 
experiencia vivida. Algunas de estas sesiones 
tratan Los siguientes temas, sin excluir a otras 
qlk evenLúalmente se agregarán a Li lisia: 

* Cultivar un corazón ple no 

* Cultivar Uña comunicación plena 

*■ Los usos lie la práctica de atención 
plena y cómo se integran entre ellas 

Adicional me nte, esLe espacio de practica per¬ 
sonal también contempla sesiones libres en 
donde Usted podrá definir junio con sus 
compañeros los lemas a traLar según las nece¬ 
sidades del momento mismo. La idea es 
poderlos motivar a que realmente hagan uso 
del espacio para cuando Lo sientan necesario, 
sea crin o -sin la presencia de Ja facilitadora 
En raso de querer trabajar algún tema en 
particuEar, le motivamos a comunicarlo direc¬ 
tamente al facilitador 


2, Retiras de Fráctiífi Persona! 

Los retiros de práctica personal son espacios 
en donde se podrá profundizar aún más en la 
esencia de La práctica de atención plena. 
Dependiendo de lo que Usted y sus compa¬ 
ñeros acuerden con la facilitadora, se trata de 
posibles jornadas de Un medió dia. Un di-a o 
incluso dos dias. Lo ideal es que se puedan 
desarrollar en lugares que tos inviten a salir de 
La cotidianidad. En un contexto especial, con 
más tiempo para indagar el sentido de la 
práctica, seguramente se podrá apropiar aún 
más de la misma y descubrir cosas que de otra 
manera no lograría Identificar ¡Explore Las 
opciones con su facilitador de RESPIRA' 

3. Vívi r I ti Aggnáa -4 Agenda 

El que Usted pueda encontrar la esencia y el 
sentido de la práctica Je atención plena 
momento a momento de su vida, es nuestro 
más sincero propósito. La agenda de 
RESPIRA es una herramienta en donde, 
además de apuntar sus ñoras personales* 
podrá acompañar cada semana con una cita 
inspiradora, un ejercicio de práctica informal, 
focos y testimonios de docentes en diversos 
lugares de Colombia que esperamos sean de 
inspiración y motivación para Usted. Adicio- 
nalmenle, y con esta misma intendón de 
ayudarle a acoger la práctica diariamente, la 
agenda cuenta con '"adhesivos de reeonia- 
ción" que esperamos pueda pegar en el lugar 
de su preferencia para ayudarle a recordar, 
parar y respirar. 

Rocardondü k E^eimal 

Cada una de las estrategias mencionadas tie¬ 
nen una cosa en común: fortalecer y profun¬ 
dizar en sil propia practica personal. Lo qUe 
Usted, sus esmdi.anees y su entorno requieren 
es tener la oportunidad de gozar de lo mejor 
qLk hay en Usted mismo. De esta manera 
cualquier momento es una oportunidad para 
practicar: basca mirar hacia adentro para 
encontrar aquello que necesite. También es 
importante recordar que al final, iá práctica 
personal es el fundamento imprescindible para 
Llevar la practica al aula u otros espacios. 
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Sesión de Púdica Personal - Corazón Pleno 

¿Qué aprendimos? 

En a sesión recordamos, ^usere decir " peamos poi el corazón 1 '., para desde nuestra 
propia experiencia enmarcar que [a atención plena y d corazón pleno son como dos cara* de una 
misma moneda. Por un Jado la atención plena nos permite damos euenLa de aquello que se 
manifiesta en nuestro interior. Por otro Jado, él emisión pleno nos permite acoger, abracar, caminar 
con eso que se manifiesta. Para sanar, además de observar, e* importante acodemos, acoger lo que el 
otro neis hace senLir en momentos difíciles, Recordamos que aquello que necesitamos, la joya más 
preciosa, está ya adentro de nosotros mismos. basUi mirar hacia adentro. Éri esencia ésta ¡festón 
pe mi i t j ó entender las dos naturalezas de la atención plena, el " ¿/¿irnos cuenta" y el "íifpjtT con 
campmmi " a eso de lo que nos damos cuenta en nosotros mismos y en los otros; sin juzgar. 


Comprendiendo ío Práctica de b 
Atención Plena: 

Buscando la atención y el 
corazón pleno 

Si mtiiamos como referencia tas lenguas 
asiáticas, nos damos cuenta que la palabra 
que define la metüt contiene en sí misma al 
coratíforr. Es déCii qUe estas culturas no hacen 
tina diferencia entre las dos como en nuestras 
lenguas latinas. Es un ejemplo muy concreto 
para comprender la mente y el corazón como 
doé caras de Una misma moneda, Y si reeor- 
dAmos nuevamente el triángulo de la atención 
plena: la intención, la observación al momen¬ 
to presente, y la actitud, nos damos dienta 
que ahí mismo, en la actitud está el corazón 
pleno que hace parte de lo* otras dos puntas 
de ese triángulo para ser u no completo 

El pequeño Rubí 

pijñtJd dt' Ktibtt 

El pequeño rObi que lodos buscan se ha caldo 

en el camino. 

Algunos piensan que esta al otsre, orros al 

este. 

Algunos dieeq que ha caído en las rocas 
primitivas de ta tierra, otros, que lia caído en 
aguas profundas. 

Et instinto le dice ai poeta que está adentro, y 
reconoce su valor, entonces él decidió en¬ 
volverlo con cuidado en los pliegues de su 
corazón. 


¿Cómo seguir cultivando mi 
atención y mí corazón? 

Mirar al mundo interior para ser conscientes 
de Ia atención píen a y del corazón pleno 
necesita coraje, amor y remura sobre nido- 
para con nosotros mismos. Para lograrlo, es 
necesario cultivar Una pausa. Una pausa para 
ser conscientes y llamar ambas: caras a |a 
presencia. Ellas nos permitirán tranquilidad 
■cuando encontremos Jas prolll mi i Hades de lo 
que somos y con amor podamos parar y 
aceptamos, asi parezca que no se puede 
abrazar eso que creemos que está mal en 
nosotros: y ése es el secreto y fin dirimo para 
sanar. No podemos dejar ir aquello que po 
amamos. Haga una pausa ¿qué hay ahí? ¿Con 
qilé corazón lo acojo? ¡Está en sus manos la 

transformación! 


“Sé sabio. Trátate a ti 
mismo con amor y 
bondad. Si eres gentil 
contigo mismo, serás 
gentil con los demás " 
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Sesión de Ptádiof Personal - Comunicación Plena 

¿Qué aprendimos? 

A travos de diversa* actividades experiencia les, esta sesión permitió identificai por un Jado cuáles 
son 3a¿ dificultades en la comunicación y por otro lado, cómo a través de la consciencia de uno 
mismo y de Eos otros, esas dificultades se pueden solucionar de manera asertiva. La práctica de 
atención plena es esencial para darse cuenta en Un momento de comunicación retadora Lo que nos 
hace sentir upa situación, y cuáles son las malicias típicas de icaccionas frente a ellas. Conectarnos 
con nosotros mismos en un momento dado es lo que hará toda la diferencia para pender enfrentar la 
Situación acogiendo, no vkrfinnzándo. evadiendo O imponiendo nuestra rá2ón Ln el reconocí- 
miento de nosotros mismos y disposición frente a Las cosas. descubrimos que los otros ranibtÉti 
cardan su disposición. Lo que nos permite conectamos más con la necesidad propia y del otro. 

Finalmente logramos ver desde el AikLdo, cuáles son típicamente las reacciones que 
Tenemos frente a otros cuando nos retan en términos de comunicación, Tomamos la posición bien 
sea de victimas, i ropos ¡teme a o evasores. Como elemento adicional no* dimos el espacio para 
observar, y acoger Lo que sea que Llegue para dejarto ir con consciencia, con presencia y bondad, 
encontrando en esta actividad la esencia misma de la diferencia qUe podemos hacer, 


Comprendiendo b Práctico de b 
A tención Plena: 

La atención plena para la 
comunicación plena 

La atención plena en nuestra comunicación 
nos puede dar las chaves para entendemos 
mejor a nosotros y a nuestro Interlocutor. Más 
allá de to qUe decimos, puede traer claridad 
acerca de la disposición y ]a_s actitudes que se 
encuentran en nuestro inrerior, y cuáles 
delinen nuestra interacción mucho más que 
nuestras palabras. Los diferentes escenarios 4e 
comunicación nos pueden dar algunas luces: 

Actitud “Pübfc de m¡i": Me victpmizo. no 
acepto Eo que me esLá pasando, quiero huir, 
hago al otro responsable por nn sufrimiento 

Aelitud “Futren[amiento"': Me choco con el 
otro, no lo escucho, tenj|o razón, me a ferio a 
mi posición, no roe importan ios daños. 

Actitud "Evasión"; Nn quiero ni enfrentar el 
asunto y/o la persona, evado et problema 
como si no existiera: que otro lo resuelva. 

Acritud “AiLido (Acogida) 11 : LsLoY conecta¬ 
do conmigo mismo pasa conectarme non el 
otro, voy en su dirección para comprenderlo, 
dando primero importancia a slis emociones. 
Le cuido y me cuidó 


¿Cómo seguir cultivando la 
comunicación plena? 

El fin de lograr establecer Una práctica de 
atención plena es Elevar toda su esencia a la 
vida cotidiana. Qué importante puede ser 
Llevar a nuestras habilidades de comunicación 
la presencia que se necesita par* que el otro se 
sienta querido y respetado, y que a naves de 
ella, logremos sentir qué se manifiesta en 
nosotros a medida qüe se desarrolla la 
conversación, La práctica simplemente es un 
filmo, que nos ayuda a identificar La dispo¬ 
sición qüe llevamos y qUe lleva el otro al 
entablar Sos lenguajes del encuentro; ía 
comunicación plena se da en lo que hagamos 
desde nuestra consciencia, con eso que está 
ahí y que es imponaare para las partís. 


"Ningún problema 
puede ser resuelto 
en el mismo nivel de 
consciencia en el -vl 
que se creó “ 


— Alb-urt LinsTc-in 




Sesión de Práctico Personal - Integración de !a Práctico 

¿Qué aprendimos? 

Esra sesión nos invité a reconocer la integralidad de la práctica de itcncián plena y sus beneficios a 
través de Ja reflexión sobre Los diferentes usos efe la práctica: desde la práctica lórmaL la práctica, 
informal y la práctica aplicada. Aprendimos que la práctica lormul es como nuestro 11 Campo de 
Ent lena miento” en donde se prepara la menre y se genera n los cambios a nivel de esnuetura 
cerebral. Las situaciones cotidianas, cada paso, es nuestro " Campo de Juego 1 a donde podemos 
llevarlos frutos dd cntreruunienlo V ambas instancias d "Campo de Entrenamiento ,r y el "Campo 
de Juego" permiten llevar la práctica a nuestro ''Campo de Fíueba", ai i que podamos enfrentar 
situaciones difíciles de manera asertiva teniendo cu idado de nosotros mismos y de Eos demás; 
profundizando aún más los hábitos y cambios de estructura cerebral. 


Comprendiendo io Práctica de b 
Atención Plena: 

La integración de las prácticas 
para vivir más plenamente 

Lina manera muy simple de comprender los 
Lres linos de práctica y sus interacciones sena 
compararlos con un equipo rlc ftirboL: 

Práctica FoiltiaJ - Campo * 1 ^ Entrenamiento: 

Son los espacios regulares en los cuates se 
entrena el equipo en I-a técnica y los diferentes 
elementos específicos (dar poses* driblar, tan- 
zar penalüs...). Lo mismo con La práctica de 
Ja alención plena: se aprenden Las diferentes 
prácticas poí ícparadíes r en un espacio seguro 
y desvinculado de ios retos de la vida real 

Práctica Jriíémsal - Campo de Juego: 

Fuede ser un partido que se juega al interior 
■del mismo equipo, o tln partido amistoso qUe 
sirve parn entrenarse. Quiere deeit. los dife¬ 
rentes elementos se integran en un todo y ya 
se vuelve cierto reto. Lo mismo con Ja aten¬ 
ción plena: Se inaegra a la vida real, [o que 
.sube el reto, pero sigue siendo en situaciones 
de tranquilidad qUe u no escoja. 

Fráetiea Aplicada - Campo de Prueba: 

Equivaldría a un partido importante en el 
campeonato, quiere decir, ya no es para entre¬ 
nar. sino se voEiúé ''seriio 1 ' para medirse con 
otro equipo, Lo mitán o en la práctica de la 
atención plena: Ya no es entrenamiento, sino 
nutstxa capacidad de afrontar con calma y 
macsTrlá Jás sicuacíu&es criticas de la vida tcal 
que nos "ponen. prueba". 


¿Cómo seguir cultivando lo 
integración de los prácticos? 

Encendemos que país uíi equipo de fUtbol los 
bes campos son de suma importancia No nos 
entrenamos de verdad si no hay campeonato, 
y Llegar al partido empurrante sin haber enLre- 
nado de varias formas, nos dejarija con una 
desventaja enorme. Asi mismo podemos en¬ 
tender La atención plena para nuestras Vidas 
personales: Los Tros tipos de práctica son su¬ 
mamente complementarios, y cada una apoya 
al desarrollo de la otra. ¿Entonces cómo 
hacerlo - ? Un apoyo importante celebrar ésta 
interacción. Cuando se da cuenta que pudo 
resolver una situación critica con calma, cele¬ 
bra su práctica formal e informal, porque ellas 
-le prepararon el terreno" para lograrlo. Y asi 
mismo al revés: celebre cualquier caito en la 
vida real para re Córra r Las prácticas de j¡üego y 
entrenamiento igual no hay pierde, cualquier 
práctica que le guste, sea cual sea, tendrá sus 
beneficios. tanto en el momento presente 
como a futuro. 


1 'Eslar plenamente 
atento no é>.í ni fácil tío 
difícil; acordarse de 
estar plenam en te 
atento es difícil. " 


DeflCihnúddHP 



Testimonio de uno Maestra 


No sabría pcu dónde empezar para contar qué 
es todo lo que se acumula en mi menLe una 
vez arráncala pensadera, que genera angurria 
y entonces una crisis que me SEevó a un pie- 
infarto recienlemenEe. 

De todas Las cosas, creo que podría nombrar 
dos: El desconsuelo que me da que Los niños 
no estudien, que sean Can groseros conmigo y 
entre ellos. Me genera Tristeza verlos crecer 
asi, y eso se relaciona con La segunda cosa que 
puedo nombrar y que me átenme nLa: la 
violencia. 

Me da mucho dolor, una zozobra enorme 
tener qUe resguardarme -de Jos Tiros, de Las 
explosiones. Pienso en mis esrud¡antes, en que 
ellos y sus padres también están Luchando con 
ese mismo temor, y qUe mts propios estu¬ 
diantes sun los que fuiálmenrc resuiran siendo 
violemos en el salón de clases porque es lo 
que ven. 

Si voy más a profundidad, me doy cuenta qun 
la violencia me entristece porque su rastro 
estuvo muy cercano a mi Vida E\ asesinato de 
mi- esposo a cargo de actores armados en el 
2ÜU2 es una sombra que con cada brote de 
violencia parece recordarme Lo que pasó. 
Experiencia que a ¡ju vez ha ¿ido mi posibili¬ 
dad más grande y afortunada para aprender, 
gracias a las palabras sabias de mi hijo, a 
cultivar d perdón en d corazón 

La crisis del pre-infarto me dio un viernes en 
La madrugada. Pude darme cuenta que mi 
corazón Latía muy rápido, que e| pecho se 
cenó y mis manos sudaban. Identifiqué Inme¬ 
diatamente que si no me regulaba, mi corazón 
se pararía. Recuerdo que justo el día anees 
llamé a mis Tamil ¡ares y me despedí, como 
■sabiendo que yo estaba para morirme ¡Pero 
ho fue ¿sil 

En ése momento de crisis me acuerdo de 
RESPIRA, me acuerdo de lo que apiendi 
sobre la respiración y recurro entonces a mi 
práctica formal. Noto que no estoy bien y 
llamo a mi sobrino. 


Cuando mi padre y mi sobrmo llegan, estoy 
sentada en la cama Haciendo lo único qUe 
podía háccr RESPIRAR Me preguntan 
cómo estoy y con una tranquilidad que me 
sorprende a mi misma, les digo que no esLoy 
bien, qUe tengo qUe ir a Cali para Yéf Un 
médico. Allí me diagnosticarían entonces un 
pre-i nfaito. 

Justo al ba¡Ai del avión me vuelve a dar la 
crisis. Cuando los médicos me examinan 
comentan: "Bueno, por lo menos ella sabe 
qué hácer en éste momento de dificultad 1 ' Yo 
sólo respiraba. 

Lhas después me voy recuperando, Voy 
hablando con los médicos y asi voy compren¬ 
diendo yo misma que eso que me permitió 
estar atenta, consciente para evitar perderme 
en La p tus adera y ral vez morir, fue la 
bendición de poder acudo a mi respiración en 
medio de la crisis. 

No ha sido fácil. me vuelve a dar los ataques, 
la pensadera sigue, pero cada vez logro 
Lranqtiüazarme más rápidamente No puedo 
cambiar la manera en |a que suceden las cosas 
en un sitio como Turnaco, pero si puedo 
cambiar la manera e n Ja qUe suceden Las cosas 
crt mí interior 

Si esto que parece tan simpEe. fue vital en un 
momento de rama emergencia, sin duda será 
de mucho beneficio para mí en orras oportu¬ 
nidades, para mis estudiantes, para otros. 
Para quienes lean esrc testimonio y entonces 
tengan con Tía o? a CU el bienestar y en la capa- 
cid ad de regulación que trae el estar atentos al 
[fufo natural de la respiración 

Soledad 

Aí teer y fefiexiemar :kJ*rt' ¿str iesíimottii\ ¿qué te 
haee sentir a Usíed? Drte un wmotkwíó a éste sentir. 

En un seyntTiÍAf mpffUinta, ¿puede emxmimr una 
experiencia en s¿t propia vida en la cnai la practica 
fe/iie ñtn para manijar ana situación critica ? 




Es más fácil 
cultivar niños fuertes 
que reparar 
adultos rotos, 

frederíck Douqlas 



EJE 2 - Profundizado*! del Trabajo de Aula 


Inlroducrióíi 

Durante el primer año de RESPIRA fuimos 
emprendiendo desde 3a arrienda e] hecho 
de que la mente es como un múseulo y que 
fomp Lid, es importante ofrecerle un entrena- 
mlcnEo constante, Este segundó año olfccc El? 
oportunidad de profundizar y diversificar ésre 
arte, buscando el máximo de momentos y 
maneras de practicar Lu atención plena para 
brindarles hn mejores aprendizajes que pueda 
ofrecer a sus estudiantes. Para lograr éste 
objetivo. ésLe segundo eje sobre el trabajo de 
aula ofreced estrategias complementarias, de 
las cuates Usted puede priorizar las que más 
Idóneas y oportunas les parezcan. 

f . ÍDlforri tfp CnpííüSciíiüN Docoriln 
Lo m&s importante en el momento de tJábajar 
con la práctica de la atención ptena no son ¡os 
ejercicios ni 3os materiales a disposición, sino 
las ¡labilidades personales del docente No es 
tanto eE l qu¿" que hace la difeiuoeia, s?on el 
"cómo". Y estas babiJidades persígnales para 
la instrucción de Ea atención plena se dejan 
fomentar y basta perfeccionar para convertirse: 
en un verdadero experto. Fara esto se contem¬ 
plan talleres de capacitación liderados por los 
facilitadores del programa Estos espacios son 
para compartir experiencias, analizar Las me¬ 
jores prácticas, y generalmente apoyarse entre 
docentes para seguir mejorando el trabajo de 
aula. Les invitamos a en-construir estos talle¬ 
res con los facilitadores de RESPIRA. 

1 , Molerid áé Componíale dé Ada ^ (unicufo 

SI usted se encuentra con un nuevo grupo que 
no vivió RESPIRA el año pasado, lo más 
indicado seria retomar el curricuio del Com¬ 
ponente de Aula, e Lmplemeníar tanto sus 
sesiones originales como la práctica diaria 
Igual si sigue eon e] mismo grupo, las pi¬ 
ucas dianas nunca pierden su importancia. 
Volver a implementar el cuiriciilo básico k 
puede pfópordonar muchos aprendizajes, ya 
que con la repetición se profundiza La cons¬ 
ciencia acerca de qué funciona mejor, cómo 
se facilitan las diferentes partes., etc Esto es 3a 
base de todo lo de más 


1 Sesiones para fsludianles -> P. i ? 1 J 
En ¿:¡Ta guía ]e ofrecemos tres nuevas sesiones 
para profundizar algún aspecto importante de 
la práctica, cada una independiente de tas de¬ 
más Estrategias para poder implemenlarláv en 
el momento oportuno. 

4. tírenlo* dé Iscuán Activa P. I í-17 

Una sesión de la estrategia 3 (ver arriba) mero- 
ducc la práctica dél círculo a sus estudiantes, 
La cual puede convertirse en una estrategia 
rutinaria para su aula, Sm estudiamos, igual 
que Los docentes, pueden beneficiarse de esros 
espacios de escucha atenta y empalica para ir 
mejorando constantemente sU-s relaciones. 

i Trnnwífstilizíitión en i® Materias -> P 1S-35 

La atención plena da SUs mejores beneficios si 
se practica lo más a menudo posible. Una 
manera de lograr esto es integrar la práctica 
en las diferentes materias que se enseñan en el 
colegio, en lugar de tratarla como una “marc- 
ria aparre '. ¿Cómo practicar la atención plena 
en matemáticas? ¿En educación física? ¿En 
ciencias sociales? Se presentan muchas ideas 
acerca de cómo se puede vivir [a práctica des¬ 
de Ja gran mayoría de las malcrías formales. 

6 . Tarjetea Activas -> Scf de T mi&las 

Es un juego dé unas 4D ranetas que contienen 
una actividad eona y simple cada una. Estas 
actividades son un reto para todo el grupo, 
entonces se puede escoger una Tarjeta al día 
por ejemplo al inicio o sremprt después del 
descanso - pata practicar algo nuevo entre 
Lodos. Una vez que se hayan prohado EoíIlís 
las latieras, se puede iniciar de nuevo. Es la 
herramienta ideal para cuando se volvió abur¬ 
rida Ja práctica diaria 

Manlcnicn Au la Camíancfa 

Sean Sais) estrategiaí» que priorice, busque 
siempre la constancia para poder aprovechar 
deL beneficio pivwntfvo de la práctica. Es la 
práctica de hoy que dará los frutos más sabro¬ 
sos en algunas semanas o meses 
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Sesión "Corazón Pleno" 

P re-Jardín a 2* grado ^ Aproa L 4S min 

¿L Íntrduííión y Chjetlvfts 

F.n esta sesión Usted como docente adquiere 
las herramientas para trabajar demeníos de 
Corazón I a 3cno con SUS Cómo lo 

soti 3a bondad. ]a compasión y el andado por 
si mismo y los demás. Más allá dd contenido 
mismo de ésta sesión, la idea es que Usted 
pueda reconocer La itnponanda de cultivar 
sentimientos de amor para Usted mismo-, de 
maneta que el mensaje pueda llegar a sus 
e-sLUdianles de maneta genuma. De la misma 
maneta, el objetivo para .sus estudiantes es 
que logren sensibilizarse frente a La inipor¬ 
tanda de cultivar el amor >■ carino hada si 
mismos y Los demás. 

B. PieparuijiHi 

Antes de realizar La sesión e£ importante Lenci 
en cuenta |o sigu ¡ente. 

* Leer con anterioridad el desatToiio de La 
sesión de rat manera que pueda tener una 
idea ¡K¡l oba[ del ritmo de la mi sma. 

* Una VeZ lenga la irlea de la sesión, planee 
cómo quiere desarrollarla. No necesaria- 
mente tiene que cumpíir con el paso a 
paso, aquello que Usted quiera imple men¬ 
tar o no, es perfectamente valido. 

* Preparar con anterioridad una bolsa de 
frijoles {que se pueden sembrar) para dar 
lino a cadá Uno de sils esLUdianks 

* paja ¡a actividad adicional sj decide hacer¬ 
la: L'no o varios pliegos de papel. 

* Justo anees de la sesión y si su aula lo 
permire, preparar las sillas en un gran 
circulo para promover un ambiente más 
bonito e intimo. IdealmenLe Lener a mano 
la botella de agua con escarcha o arepa 

* Disponer un tiempo previo para chequear 
su propio contacto con su práctica de 
atención pieria, así como la disposición de 
su cora7Ón para estar con sus estudiantes y 
desarrollar la sesión tal y como a Usted Je 
parezca más pertinente 


í. lili pigmentación 

A continuación se presenta paso por paso 
sugerido de cómo usted puede implementar 
títá sesión; 

* Fosa !: líifroduidori a Id ^esic-n 

Explique a sus estudiantes que van a trabajar 
una sesión de RESPIRA. Pregúnteles cuál es 
sU práctica favorita, si la del conejo atento, la 
de Ja gorila tranquila, gusa mí o ras o trico, u oso 
amoroso. También puede aprovechar para 
preguntarles porque Les gusta tal practica o tal 
otra, para conversar Un poco entre todos 

* Fhsd 2- Frátíjtd tte ¿loción Fbiid 

Escoja la práctica según lo conversado en el 
paso [.Si no hay consenso en el grupo, tam¬ 
bién se pueden hacer 2 o incluso 3 practicas. 
Le recomendamos incluir la det gU-s añilo para 
disponerlos fínicamente para la sesión. 

■ Faso 3: Exploración do la Bondad 

Pregunte a sus estudiantes si ellos son amoro¬ 
sos con sus compañeros y sus familias Fuede 
utilizar algunas de las siguientes preguntas: 

*!* ¿A ustedes Les gusta ser cariñosos con su 
familia o con slks compañeros de dase? 
*> ¿Cómo? 

¿Se dan abrazos? 

*■* ¿Dicen gracia s después de que sü mamá 
haya preparado la cena? 

& ¿Le dicen a sus compañeros o a su profe 
que los/la quieren? 

Ofrezca un espacio paca que respondan a [m 
preguntas en círculo, Puede incluso investigar 
con la botella cómo se pone ei agua cuando 
son cariñosos, y simplemente cómo se sienten 
ellos a| ser cariñosos con alguien 

* Faso i: Semillas Mágicas 

Después del circulo anterior y sin erarte par¬ 
ticular, siga con la distribución de las se mi lias 
de la sigUienLe manera (agregando cualquier 
I 1 1 I r: I T'J í 1 l'^Pl'l' 1.1 1 -1. L i -:i I ? k Illa ) 
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*•* OftHCZta a cá r| u títudíame Una semilla 
de frijol. 

& Les puede cumiar una historia de su 
pwftreíicia sobra ellas (por ejemplo un 
cuento fantástico acerca de dónde 
vienen), o puede s i ntple mente decirles 
que son semillas mágicas 

+ > Mencione que aparre de Todo lo qut 
necesitan para poder crecer como la 
tierra, e] aguay eL sol. se Fórlaleceran 
mucho más sl se Jas caíga con amor 

v Invi idos a que con Ea semilla en la 
mano hagan ]a práctica deL oso amoroso 
hácsa Ja persona qUe más quieren. 

*> Pidal.es que intercambien su semilla con 
la de otro compañero, con un abrazo. 

* P™ 5 : Sembrando y dímentaníto líi Pimío 

Para evitar que Los niños se sientan maE por 
escoger el fíijot de algún estudiante, ofrezca 
sembrar su propio fríjol, y siembren la semilla 
todos juntos (también para que todos los 
estudiantes pueden llevarse sb Erijúrf a casa, o 
bien para tenerlo con ellos para recordar d 
cariño, o también para sembrarlo). 

Recuérdeles que aparte del sol, la lluvia y los 
nutrientes que necesita, la planta será más 
Alerte y hermosa con d cariño qUe Ee puedan 
dáF r entonces para tso, ella necesita, que: 

1) Cada d|a nos acerquemos y Ee digamos 
las cosas Lindas que hemos hecho por 
ios demás en casa, o en el colegio. 

2) AdicionaJmente esa planta necesita que 
diariamente Ea profe reciba a cada estu- 
d ¡anre con un abrazo o una acanta. 

3) Una reflexión semanal {un circulo) 
sobre cosas bodas que hayan hecho sus 
estudiantes para alimentar la planta. 

p.s importante definir estos Cu otro?} principios 
juntos durante La sesión, para aplicarlos des¬ 
pués juiciosamente. Esté coñac i en te que es 
mejor fajar pocos compromisos pero cumplí ¡ 
los, en lugar de liacer una lisia larga de actos 
bonitos qUe después no se aplicaran. Tenga 
tumben presente eludes compromisos Je 
exigen a Usted como profesor {2, ü), y cuales 
a los estudiantes (1,3) para tener un equilibrio 
entre los dos. 


Pasa k Cariño para las personas que nos rodean 

Habiendo utilizado Los frijoles como "excu¬ 
sa" para generar y dar Amor y cariño, ee hace 
ahora el paso para daj y recibir má* amor con 
Las personas que Eos rodean. 

+ > Con la ayuda de la botella pude morlvat 
una reflexión sobre cómo Los hace sentir 
alimentar La planta de Cariño y hacer 
cosas buenas por los demás. 

*> Continúe con la reflexión: Si esto le 
hace bien a Ea planLa, ¿Lamben le haira 
bien a las personas 1 ¿Le baria bien a sus 
l>apás, hermanos, abuelos y amigos? 

+ Continúe con Ja reflexión ¿Qué pode¬ 
mos hacer para mostrarle a algo i en 
tiuestío cariño? Hacer una lluvia de 
ideas y apuntar las diferentes opciones 
en el tablero. 

Actividad adicional (se puede hacer en éste 
momento o en cualquier momento posterior, 
por ejemplo el dia sigu Lente): Hacer una gran 
afiche entre Iodos Jos cslUtlianEes (o afiches 
por grupos: de 4-5 estudiantes) eii e| cual se 
ponen todas las opciones de cómo mostrarle 
sil cartño a alguien 

Piba 7: Cinrre da la Sesión 
Pata cerrar puede preguntar a sus estudia mes 
si les gustó la actividad Je boy. y s¡ careen que 
les ha servido. Ofrezca una práctica de osa 
amorosa a slls estudiantes, o cualquier otra 
práctica si siente que seria más adecuada 

Paso 8: Tareas para la tasa 

Cuente a sus estudiantes que lo único que 
tienen que hacer de tarea para la casa es 
mostrarle a alguien su cariño. 

D. Seguimiento Pasleri&r 

F:¡ buen desaiiollo de la cesión es importante. 
pero es aún más importante hacer un buen 
seguimiento. Lo más esencial; 

Al día siguiente, puede hacer una peque¬ 
ña reflexión sobre cómo Les fue mostran¬ 
do su cariño a alguien, 

Recordar y cumplir con los compro¬ 
misos acerca de cómo se cuida La planta 
(paso 5) para que crezca. 


Sesión "Corazón Heno" 

3* i 5* grado Apro*. 45 min 

A. tntroduuián y Objetivo* 

En esLa sesión Usted como d-occnLe adquiere 
Las herramientas para trabajar eiemertLo? de 
Corazón Pleno con sus estudiantes en ruó lo 
son 3a bondad. la compasión y el cuidado por 
si mismo y Los demás Más allá dd contenido 
mismo de éses sesión, Ea idea es que Usted 
pueda reconocer La importancia de cultivar 
sentimientos de amor para Usted mismo, de 
maneta qu: el men-saje pueda llegar a sus 
estudiantes de maneta germina. Pe la misma 
manera, el objetivo pam sus estudiantes es 
que Logren sensibilizarse Erente a La impor¬ 
tancia de cultivar e] amor y cariño hada si 
mismos y Los demás. 

B. ftepDLULiíH! 

Antes de realizar Ea sesión es importante tener 
en cuenta Lo r:guicnle: 

*■ Leer coa anterioridad d desarrollo de La 
sesión de ral manera que pueda tener Lina 
idea global dd ritmo de la misma. 

* Una ve? Fenga la idea de 3a sesión, planee 
cómo quiete des hoto EE arla. No necesaria¬ 
mente tiene que cumplir con el paso a 
pa^, aquello que Usted quiera Lmplcmen- 
iar o no, es perfectamente vi] ido. 

* Preparar con anterioridad monedas de 
JIM parn cada estudiante, si así lo quiere. 
También puede ser una sola moneda a Ea 
cuai Usted hace reFerencla. 

* Para la actividad adicional ¡ó decide hacer 
la: papel para cada esrudianre- y pliego 

* Justo ames 4c lá sesión y .si su aula Lo peí 
rnite, preparar la* sillas en un gran círculo 
para promover un ambiente más bonito e 
inlLmo Idealmente tener a mano la boLella 
de agua con escarcha o aj ena. 

* Disponer Un tiempo previo puta chequear 
su propto contacto con su práctica de 
atención plena, as¡ -como La disposición de 
su corazón para estar con sus estudiantes y 
desamo]Jar la sesión tal y como a Usted Je 
parezca míó: pertinente. 


C. Implerrentnriüo 

A continuación se presenta paso por paso 
tomo Usted puede implementos esta sesión 

■ Puso 1: lidrodutrion n la Sesión 

Explique a sus estudíame* que van a trabítfar 
una sesión de RESPIRA. FregiinteSes cuál es 
su práctica favorita, y aprovecha para pregun¬ 
tarles porqué les gusta ral práctica o ral otra, 
para conversar un poco entre rodos. 

■ Paso ?: Práctica d& Atondan Pfftnci 

Escoja Ea práctica según lo conversado en el 
paso 1. 5 i no ha y consenso en el grupo, tam ■ 
hi <kn se pueden hacer 2 o incluso 3 poéticas 
Le recomendamos incluir la de la atención al 
movimiento para disponerlos fisicamente para 
La sesión. 

■ Pitea Íxpliíruüáít de la Baldad 

Explore con su-s estudiantes .si ellos pueden 
Itacer referencia a un sentimieuto de bondad: 

*'* Pregunte a sUs estudiantes si saben qllé 
significa set bondadosos 

^ Lo*; puede invitar a que cierren los ojos, 
y que imaginen Un momento en donde 
l\m recibido cariño de alguien, puede 
ser de un familiar, un amigo o el profe. 

Invítelos a que exploren qué les hace 
sentó ese recuerdo Puede usar la botella 
para ayudados a cmirar desde ahi. 

‘í* Invítelos a comprender que ser bonda¬ 
dosos puede $a desde dar las gracias, 
ayudar a otros, preocuparse por si mis¬ 
mos, por los demás y por La naturaleza. 

Fcisp 4: Ofreciendo y redando bondad 

Una vez ofrecido d espacio pañi la referencia 
personal, es importante que ios estudiantes 
puedan sentir qu¿ es ofrecer algo a otro con 
bondad, y Lambién d recibirla 
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*•* Pida a sus- estud ¡unta# que ssc pongan de 
pie en el circulo, y manteniéndolo, que 
se hagan uno detrás el otro de manera 
que queden mirando J:i cabeza dd niño 
que está adelante 

En ese círculo, diales que van a ofrecer 
un masaje al Cúmpanetito de adelante y 
que la intención es- que lo hagan con 
macho cuidado, justamente con esa 
bondad de la que vienen hablando 

+ > Pídales que lleven las yema* de los 
dedos sobre La cabeza del niño que está 
adelante. Invítelos a hacer movimientos 
en circulo por toda la cabeza y el cuello. 

Pigales que mientras Eo liacen, sientan 
que están cuidando aí otro, que el otro 
realmente está en sus manos y que 
depende en ese momento de su bondad. 

& Ofrézcales el espacio para sentir qué es 
estar contenido en Las manos del otro, 
sintiendo también como une mismo 
depende de La bondad del otro. 

Pasa 5: Carino para |g& persona que nm Füdnan 

Invite a slls estudiantes a reflexionar sobre 
cómo Li s-s hace senrú «Jar con cariño el mas^e, 
y qué significa recibirlo. Reflexione con ellos: 

£ü la bondad nos hace sentir bien, ¿cómo 
creen que puede hacer sentir ofrecer 
nuestra bondad a las personas que están 
cerca de nosotros? ¿Cómo creen que 

podría ayudarlos? 

'fr Si lo considera pertinente para el nivel 
de su grupo, los puede invitar a que 
escríban algo sobre La bondad. Puede ser 
alguna experiencia que hayan tenido 
recibiendo u ofreciendo bondad. 

*> Si considera que estará mejor para su 
grupn Invitarlos a hacer una caneleta 
entre todos, o en grupos sobre ¡o que 
significa ser bondadosos, también lo 
puede hacer. 

Paso 4: Lti til&níión plena y &] corazón plano 

Tomando su moneda, u ofreciendo una de 
$100 pesos a cada uno de sus estudiantes para 
que puedan tener Ja experiencia directa, abre 
el siguiente espacio de reflexión: 


*-* Reflexione Con ellos que Una cura de esa 
moneda, es lo que han aprendido de Ea 
práctica de atención plena desde La bo¬ 
tella y en Ja reflexión de sus emociones. 

*> Una vez lo dejan claro, muestre la otra 
cara, y cuénteles que esa otra parte es 
poder acogerse a ellos mismos y a los 
ortos con amoí 

v Puede hacer referencia a ia botella, y 
deeir qUe mientras observamos qUc la 
arena cae (una emoción se manifiesta y 
se va calmando), podemos hacerlo des¬ 
de un Lugar de respeto para nosotros y 
para Sos demás. 

+ Dígales que esa moneda (o cualquier 
moneda) les puede servir como un sím¬ 
bolo para acordarse 4c que pueden ser 
atffíiüL y bondadosas consigo mismos y 
con quienes los rodean. 

v Para cerrar la actividad puede abrir Un 
pequeño círculo: ¿Quó sienten 4c esta 
actividad? ¿t^ué los hizo pensar? 

*1* Puede ofrecer a sUs estudiantes Unas 
reflexiones acerca de Ja importancia que 
tiene ofrecer bondad a Los demás, y 
también recibirla. 

Pasa 7: Cierre da la Sesión 
Para cerrar puede ofrecer a sus estudiantes 
una practica de bondad amorosa primero 
hacia si mismos, y después hacia iodos los 
compañeros del salón. 

Pasa tt: Tajeas para la tasa 
Cuente a SUS estudiante* que lo único que 
tienen que hacer de tarea para la casa es 
mostrarle a alguien sU cariño, v recordar el 
ofrecer esa bondad Ademó* de recordar que 
pueden ser bondadosos cada ver que rengan 
Una moneda en la mano. 

D. Seguimienío Posterior 

Un buen seguimiento es esencial. El día 
siguiente (o cuando más oportuno Je parezca) 
puede hacer una pequeña reflexión sobre 
cómo les fue mostrando su cariño a alguien y 
m lograron en algunos momento? recordar ],i 
bondad con la moneda. Puede repetir la 
actividad dd masaje en circuios JULüros. 
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Sesión para el Aula - Círculos de Escucha Atenta 

Tiansiciún a 5 '- grado -> Apmx. .Ui-45 min ¿según la edad de Eos, estudiantil} 


A, introducción y üb[aílv« 

En sil propio proceso con RESPIRA Usted 
como docente participante pudo experimentar 
la magia de los círculos y conocer sus benefi¬ 
cios. Es fácilmente comprensible que un circu¬ 
lo entre csTudiantes, aún más si son muy 
pequeños, será muy diterenre de un circulo 
entre adultos. &in embargo, sus aspecLos for¬ 
males- no cambian casi nada Por Lo lanío, al 
empegar a facilitar círculos con sus estudian¬ 
tes, guíese tanto por las indicaciones conteni¬ 
das en esLas dos hojas Cüiilú por su propia 
experiencia en Sos círculos que vivió 

B. Prepor crian 

Anees de realiza! la sesiones importante tenei 
en cuenta |o sigu iem e: 

■ Leer la sesión con anlertoridad. y planear 
cómo quiere desarrollarla, No necesaria- 
mente úene que cumplir con el paso a 
paso, aquello que Usted quiera imple men¬ 
tar o no, es perfectamente válido, 

* Si aún no io tiene, identificar/comprar un 
pelucbe de tumo que sea bonito, suave y/o 
chistoso para sci recibido con curiosidad. 

* Si dec:de hacer un afiche con los acuerdos 
del circulo: Un pliego de papel y colores. 

■ Disponer un tiempo previo para chequear 
su disposición y su propio contacto con la 
práctica de atención plena antes de iniciar. 

L JmplMi enfadan 

A continuación se presenta el paso a paso 
sugerido de cómo Usted puede imple mentar 
cita sesión, aunque su "rumbo verdadero’ 1 
sólo se definirá una ve? que se desauolle. Lo 
más importante es la intención: estar conec¬ 
tados y aprender a compartir y escuchar, 

* Ídéd I: Creür s! Espada 

Invire A sus estudiantes a poner [os pupEtfes de 
lado y formar un gran circulo, y expliqueles 
porqué es tan impórtame estar senLado en un 
circulo para Jas actividades que vienen 


■ Paso 2; Prórfita í* EsíucHp Atenla 

Explique a sus estudiantes que van a trabajar 
una sesión de RESPIRA. Sugiérales iniciar 
con una práctica, e integre la Escucha Atenta. 

■ Paso 3; Introduraón 

Busque hacer una introducción que relaciona 
Ia práctica de Ea escucha .venta con la borelEa 
■con agua y esca reha/arena, por ejemplo: 

“¿Cómo está nuestro mente cuando escuchamos 

atfniwtente? Estd rtiiiy trunqué y CiUrd ¿¿Crio? 

Hostil ahora siempre escuchamos sonidos, ¿pero qué 
tal si per uno vez nos escucharnos a nosotros? 
¿Cómo nos sentimos omndo estudiamos ¿4r manera 
muy atenta a io que nos cuento nuestro compañero? 
¿Y cómo nos sentimos nosotros cuando ios demás 
nos escuchan a nosotros? Tal sumo con fa práctica 
con ios sonidos, escuchar y ser escuchado iíée gusta 
mucho y nos hoce sentir en paz. En csie sesión 
queremos aprender justo e¿o. ” 

• Pusú Afc(íend&, vivienda y csFrando el Círculo 

Introduzca los elementos clave del circulo Uno 
tras otro, lo puede haeei de manera lúdica y 
hasta mágica si asi lo siente: 

4* Reluche de Turno: introducirlo con una 
historia, buscarle Un nombre, etc. 

*> Acuerdos de i Circulo Esplíquelos de 
acuerdo a La edad de Eos niños, etc. 

+ Arranque con alguna pregunta o algún 
icma para que los estudiantes vayan 
compartiendo y escuchando , e. g.: 

- H^ar de oigo que puso recientemente. 

- H¿thiut de sus deseos y sueños, etc 

+ I + Peje fluir e] circulo, estando a re tú o a sus 
propias expectativas y emociones, 
ó SlenLa cuándo y cómo hace falla ir cer- 
bando el circulo útil izando su intuición. 

D. SeguimieEila Pasleriar 

T}ús de allí, busque facilitar un circulo de ma¬ 
nera periódica. Fueden apuntar los acuerdos 
en Un afiche y llrmarLos de manera creativa 
por todos. El espinru de| circuló puede llegar 
Itasía a permear otros espacios con su grupo. 
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Elementos Clave de un Grado de Esardu Atenta 

Tanto para. la Sesión "Circulas de Escucha Atíiíta' 1 como para la esírategia transversal de seguir fací li¬ 
tando l íiuulos con su grupo de estudiantes de vez en cuando, es útil rcoondor Los siguientes elementos: 


1. El Círculo tomo Esperó 

Lo más importante de un dáctilo es estar ubi¬ 
cados en Un círculo de verdad. En muchas 
ocas iones será necesario mover las mesas paia 
crear el espacio en donde ubicar e] circulo uti- 
Iizando Únicamente las sillas La importancia 
del círculo es tamo simbólica como práctica: 
En un circulo rodos están “iguales", no hay 
Un "más adelante 1 ', "más atrás" o cualquier 
puesto especial No establece ningún orden, 
sino sionpLememe un continuo sin inicio ni 
fin Esto asegura que todos participan bajo Las 
misma j condiciones. Aún más clave, rodos se 
pueden ver mutuamente, Lo que puede instau¬ 
rar mayor conexión y presencia. EL círculo 
invita a participar y estar Unidos 

2. El Nuche del lurnu 

EL peEuehe del tumo es clave para dar y respe- 
Lar La palabra. Lo que genera Un sentido de 
seguridad, calma y fluir entre las diferentes 
intervenciones. Pero más aiEá de esto puede 
cumplir con Una multitud de funciones adició¬ 
nale* Nra peluehe bonito, suave y hasta chis¬ 
toso se puede convertir en un personaje espe¬ 
cial con carácter propio para el círculo. SL es 
muy suave. invira a acariciar o abrazarlo 
mientras que uno habla, lo que gen era cariño, 
conexión y regulación. Si Los niños quieren 
decir algo difícil, pero no Lo Logran, entonces 
podrían jugar a que "el pefuche bable por 
ellos", entonces se vuelve menos personal y 
por lo Lanío más í'á-cLl. Un peluehe con 
nombre propio también podría tener su "opí 
nión personal' 1 como una manera de generar 
perspectivas objetivas desde el circulo. Al vivir 
vatios circuios, seguro que Usted encontrará 
aún más funciones junto coo su gnipo 

3. \m Acuirdus del íimAo 

EE círculo viw de su intención. La cuál se man¬ 
tiene con Ea ayuda de varios acuerdos ínter- 
conectados. No hay una Lista fija de acuerdos, 
más bien Ec recomendamos identificar Los Ó-5 
acuerdos esped íleos que mayor sentido tienen 


para Usted y m grupo. Sin embargo, los 
siguientes elementos constituyen la esencia de 
un buen circulo, y la idea es ú fomentándolos 
poco a po"o. Esto qtucrc decir que Jos mismos 
acuerdos hacen parte de¡ proceso de aprendi¬ 
zaje, y seria una equivocación tomarlos por 
gáíántiZados o insistir eon tuerza cada vez 
que no se cumplen. Posibles acuerdos: 

* Sólo habEa la persona que tiene el peluebe 

* Loé de mas escuchan de manera a tenta 

* No se interrumpe o corta la palabra 

» Para hablar se pide la palabra (el peluebe} 

* Todos se apoyan de manera amorosa 

A Interówi, Ptoposilus y Tema* 

La intención del círculo es generar un espacio 
de escucha y conexión germina basado en la 
presencia atenta de tndna los pairieipames, 
con el propósito de vivir, experimentar y pro¬ 
mover interacciones mus armoniosas y amo- 
rosas entre los estudian res. Además, es darles 
a los estudiantes un espacio en el cual pueden 
descubrirse a ellos mismos, ser quienes son y 
compartir desde el corazón lo que viven en 
sus vidas,. Estas inreneioqes y propósitos son 
más importantes que los temas concretos que 
se traLan En muchas ocasiones, el circuló se 
inicia con algún tema o pregunta particular, 
pero después puede tomar cualquier “rumbo" 
qUe no necesariamente csLc previsto. Lo im,- 
p¡ «ríante <s seguirte su propio flujo, andando 
siempre la intención. 

5. Miíiiífnnao ni Circuí d 

Cuando Jos estudiantes ya conozcan y vivan 
el espíritu Jet círculo, el rol del faciJifAiiur {do¬ 
cente) es mínimo; casi se convierte en otro 
participante más. Pero hasLa llegar allá es Lm- 
po nance guiar con su pmpin ejemplo, promo¬ 
ver y velar sobre las acuerdos e i invitar la pan i- 
clpactón de lodos. Si el grupo esLá muy albo¬ 
rotado, mejor hacer una práctica de movi¬ 
miento y respiración. Como todo, manejar un 
círculo se aprende sobre todo con la práctica. 
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Integración y Transversalizadón en las Materias 

Introducción 

Durante el primer ario de RESPIRA el trabajo con los estudiantes consistió principalmente en 
aplicar d utrriculo y facilitar Ja práctica diaria Aunip estos demonios se hicieron dentro de 
cualquier dase, hasta ahora se trató de una "materia adicional' 1 que no estuvo anieblada o integrada 
de alguna manera en [as diversas materias y otros espacios reculares de la vida escolar 

l.a idea de ésta sección (páginas |8-3S) es entonces darles unas ideas y herramientas concretas 
acerca de cómo se puede fomentar La atención plena desde [as diferentes materias (lenguaje, 
rruifemitieás. educación tísica, ele.) 1 y rUÜíUis diarias (como él llamado a lista ó los espacios de 
descanso). Fl objetivo, si Usted lo quiere acoger es ambicioso: ¿Cómo transversal izamos la práctica 
de la atención ptena para que toda el dia escolar se permee del espíritu de RESPIRA? 


1. Rc-definiodo la Af enejan Plena 

Para poder transversal] rar La práctica tic ta 
atención plena en e[ dia escolar y sus diversas 
materias académicas., necesitamos volver a 
definir sU esencia Para él Uso con ¡Os estu¬ 
diantes se mencionó que se trata de "direeeio- 
tiar nuestra atención a lo que está pasando en 
éste LnsLnnte: el aqUi y ahora ” Sin embargo, 
esta definición es poco operativa para trabajar 
con Eas diferentes materias, por lo cual suge¬ 
rimos (re)definir y comprenderla a través de 
Lo^.siguiera es cuatro elementos básicos. 

A) toiti 011 y [mieriTi oüáti 

£s el elemento más obvio y que más -se ha 
trabajado en el primer año de RESPIRA. 
Recordemos una definición que mencionan 
mucho los unios: "Acendón plena es hacer 
una sola cosa a la vez." Es concentrarse en 
una tarea simple, y buscar manLener ésta 
concentración durante un tiempo prolongado, 
adaptado a la edad y capacidad de los estu¬ 
diantes. En éste sentido la atención es nuestro 
"insumo", la voluntad y actitud qUe ponemos 
en el ejercido, y la concentración serla e] 
'"resultado" de estos esfuerzos. Este primer 
clemenLo es de gran importancia ya que 
constituye <1 fbndomctuo necesario pura los 
demás tres elementos. Para lograr la trans¬ 
versal Lzaeión de éste elemento se trata enton¬ 
ces de buscar las maneras y herramientas a 
través de tas cuales los estudiantes consigan 
enfocarse completamente en algo concreto, 
aunque sea sólo por algunos segundos, para 
que la profundidad de ésta práctica mejore 
también la concentración en otros momentos 
y con cualquier taren. 


B) ciarse -Cuenta 

Ll segundo elemento tiene Una esencia mucho 
más profunda, y aun no se ha trabajado en 
detalle con los materiales del primer año. Se 
Lrala de 3a capacidad de darse cuenta de algo, 
de fomentar y vivir plenamente estos 
momentos en los cuales uno descubre una 
novedad por uno mismo, y en muchos casos 
también sflfav uno mismo Por ejemplo, ci 
darse cuenta en la vjda real que la respiración 
se altera cuando se produce una emoción 
fuerte como la rabia, es una experiencia 
transformadora. Puede ser que va lo sepamos 
a nivel intelectual (alguien nos lo cuenta y 
tenemos confianza en su argumentación), 
pero esto es muy diferente de la experiencia 
propia y la profundidad de[ aprendizaje- que 
conlleva. Para lograr la transvcrsalizacEón de 
éste elemento se trata entonces de buscar las- 
maneras y herramientas a través de las cuales 
los estudiantes logren darse cuenta de su 
propio mundo interior, de sús pensamientos, 
hábitos, y de su cuerpo 

t] {anexión can al Cuatpp 
El tercer elementó agrega un enfoque 
particular al cuerpo. Ya se ha trabajado en el 
primer año, pero aún sin una explicación más 
detallada acerca de su necesidad: En la 
realidad agitada y diqkatizada de hoy es más 
y más común vivir en Un mundo prolagoniira¬ 
do poi Jo mental, mientras que se descuida lo 
físico. Sin embargo, hablando espeeíficamenre 
de la atención plena, no se trata simplemente 
de volver á comer saludable o hacer ejercido, 
smo de habgar el cuerpo, de vivir y compren¬ 
der plenamente nuestro vehículo a través del 
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CUál se manifiesta núestm vida, Muchos di los 
problemas tanto físicos como mentales con los 
cuaEes nos enfrentamos se generan por esleí 
separación y desequilibrio enere lo tísico y Jo 
mental, Eos cuales según filosofías antiguas de 
todas las paites del mundo son "Jas dos caras 
de Una misma moneda" En éste mentido el 
cuerpo es esencial para estar aquí, además de 
arraigarnos en d presente {sólo la mente se 
puede ir al pasado o al futuro, el cuerpo 
siempre está en cE presente). Fk lfusca enton¬ 
ces promover La conexión constante con el 
cuerpo, el habitar el cuerpo, para volver a 
conectarnos con Lo qUc Oíste a nivel físico. 

D) EKperieníini Fosifiyt# 

El cuarto elemento es transversal a los prime- 
ros ¡res, y subraya un aspecto importante que 
aún no se ha analizado e n profundidad. 
Como fue mencionado muy brevemente en el 
Componente nocente y íambLén en el 
Currkulo de AuJa de los Grados 3 ,: ‘ a 5*. todas 
las experiencias qüe leñemos marcan y 
moldean de alguna manera nuestro cerebro. 
Si vivimos muchos episodios pesados, por 
ejemplo líenos de Instela o rabia, nuestro 
cerebro se moldea al respecto Se hacen más 
profundos los caminos ncuronalcs de éstas 
emociones, por lo cual también Los reprodu¬ 
cimos eon mayor facilidad Quiere decir, si 
alguien ba vivido muchos momentos de rabia 
en el pasado, tendrá mayor propensión de 
generar Lamhién rabia en el rUtllro. Lo mismo 
aplica para emociones más positivas: alegría, 
felicidad, amor, satisfacción, bondad, grati¬ 
tud. eLe Quiere decir, cada momento de felici¬ 
dad que se viva conscientemente fortalece 
nuestra capacidad se sentir felicidad en el 
futuro. En éste sentido un aspecto transversal 
a la prácticrn de La atención plena es promover 
la generación y vivencia de emociones positi¬ 
vas para que moldeen nuestro cerebro hacia 
Unu acllLUd propositiva, en lugar de Una aeti- 
rud negativa que nos obstaculiza el futuro. 

2. ¡nlügrcinJo \<ñ Elementa 

Estos cuatro elementos se pueden "separar' 1 
de ésta manera para fomentar una mayor 
comprensión acerca de ellos, pero ai final 
constituyen un gran cor^ufito ‘-inseparable"; 
particularmente los primeros tres. Se pueden 
entender como un triángulo mrerconeeiado, 
en c| cual cada elemento lleva de alguna 


manera a los oíros dos La concentración es 
necesaria para poder observar y sentir n uestro 
cuerpo, el eual nos da indicaciones impor- 
I antes sobre nosotros y nuestro estado 
emocional. En otras palabras, es piestando 
arene ion al cuerpo que nos damos cuenta de 
muchas cosas, y ésta nueva consciencia puede 
a su vez profundizar nuestra concentración y 
atención al euerpo. Podemos darnos cuenta 
de emociones más positivas y emociones 
menos positiva? según nuestra valoración, 
pero nuestro trabajo en éste ni Anguín nos 
permlLe acceder a un mundo previamente 
escondido en gran medida, incluyendo 
también muchas emociones positivas 

3. Panietdti los elementos «i práelira 

Sl hablamos entonce? de la idea de integrar y 
transversal i zar la atención plena en Las dife¬ 
rentes miserias académicas y oLros espacios 
genérale? del día escolar. Lo que realmente 
buscamos es la profúndizaeiiin de estos cuatro 
eLemenLos LnLerconectados. En las siguientes 
páginas se presentan entonces algunos punch 
pios generales y ejercicios o aenvidades con¬ 
cretos que buscan hacer ésta conexión. ¿Cómo 
se podría fomentar la atendón y concentra ■ 
cÍH>n desde Ja educación física? ¿Cómo se 
podría promover el darse cuenta desde la clase 
de Lenguaje 7 ¿Cómo se podría generar úna 
conexión eon cí cuerpo desde las materna 
ticas? ¿Cómo se podrían fomentar experien¬ 
cias positivas desde Los espacios y responsabi¬ 
lidades transversales como la bienvenida y 
despedida de los estudiantes, el llamar a lisia. 
Los descansos, Los refrigerios, la evaluación y 
cnLrega de notas, las Larcas de casa, ele.? 

Esta sección del UEunpsmíiííc Lnlegnidnr 
hi(,Ni:j principalmente inspirarle Hay muchas 
maneras de fomentar la práctica de |a 
atención plena en su salón. No hay una que 
sea la más poderosa, ú otra qiie sea La más 
adecuada Usted conoce a sus estudiantes, y la 
afinidad pemrnal con alguno de los cuatro 
elementos - más evidentemente Las materias 
que C-Stá enseñan;di> - Je darán las i n di eaeiones 
necesarias para saber por dónde empezar. 
Esta guia es Una colección de insiimos e Ideas, 
y núnca pretende set Implcmentado Cn SU 
conjunto. Escoja algún principio o clemenro 
que fe guste y convence, e inicie con una de 
lás actividades cotreretas. 


INTEGRACION EN MATEMATICAS 

lnlroducdón 

Las matemáticas tienen La reputación de ser exactas y objetivas, por Jo cual no se prestarían para el 
aprendizaje socio-emocional de Sos esíudl antes (comparade por ejemplo con láS ciencias SodáleS 
que, según su reputación, se prestarían mucho más). Esto puede ser cieno a un prtmer nivel de 
análisis, pero si rclativiza fácilmente al indagar el asunto con más profundidad. Como se presentará 
en adelante, también Las maLemáticas generan muchas opciones de promover Los cuatro elementos 
4c atención plena que se definieron al inicio de guia. 

A) Afencíón y tonceiitrarión B) D era Cuento 


La resolución de Un problema matemático 
requiere mucha concentración. AL mcSTrni 
tiempo el mismo reto de resolverlo promueve 
la concentración requenda. Esto podría 
volverse un circulo beneficioso, siempre y 
cuando las ejercicios motiven a los estu¬ 
diantes y sean de un nivel adecuado que les 
re Tu Por ejemplo, ejercicios como los Sudo- 
kus pueden ¿enerar una concentración pro¬ 
funda y relativamente prolongada {porque es 
lin proceso con múltiples pasos. Uno avanza y 
tiene éxitos y nuevas dificultades en el cami¬ 
no, sin que se resuelva o imposibilite de una 
vez todo el ejercicio). For lo tanto un princi¬ 
pio transversal en matemáticas po4ria set la 
intención de promover ¿ste tipo de concen¬ 
tración en Los estudiantes. 


A ctividad Ejemplo; 

Tustús concentrados 

-ó Ejercicio que basa? Jbnmttar una concentración 

profundes basada en mi reía. 

* Prepare una tarea individual {cualquier 
tipo de rom pecahezas) que se ajuste a Jas 
capacidades: de su grupo 

* Haga una introducción particular, expli¬ 
cándoles que con éste ejercicio buscáremos 
conectamos a| máximo con la tarea. 

* LnvíLeles a hacer una práctica íórmal (escu¬ 
cha o respiración atvma) antes que cada 
uno busque a resolver Ea ratea 

* Al terminal el ejercicio, invite Los a com¬ 
partir cómo les íUc y cómo se stenten. 
¿Pudieron concentrarse mejor que normal¬ 
mente? ¿For qué si/no? 


AünqUc las ma Lema Lacas Son consideradas 
como ciencia exacta y objetiva, esto no 
debería ocultar el hecho que nuestra vivencia 
de ella si es subjetiva. E igual a cualquier otra 
materia, genera emociones positivas y riega 
ti vas de las cuales nos podemos dar cuenta. 
En éste sentido puede ser muy beneficioso 
para Los estudiantes darse - cuenta acerca de 
cómo se sienten al resolver {o no) algún 
problema matemático. La consciencia acerca 
de alguna frustración, por ejemplo, es el 
primer paso para Transcender está misma 
frustración. Al mismo tiempo, el darse cuenta 
de una satisfacción real aE haber resuello 
aliíún problema matemático que parecía inso- 
Iuble, será |a motivación más grande para 
atacar cualquier otro problema en el futuro. 


Actividad Ejempkc 

¿Qué me hizo sentir ésta tarea? 

-? Ejercicio que ójiííít generar consciencia acerca de 
las enlociones que nos acompañan en r wa tafea, 

* Después de haber trabajado cualquier ejer¬ 
cicio adecuado. inviLc a eüs estudiantes a 
reflexionar y compartir acerca de algunas 
de las siguientes preguntas 

- ¿Qué sentiste al recibir la tarea? 

- ¿Qué senlisLe aJ mirar o estudiarla? 

¿Cómo te sentiste mientras que Ja. estabas 
trabajando? ¿De qué te diste cuenca? 

- ¿Hubo un momento de tensión? 

¿Hubo un momento de relajación? 

- ¿Cómo te sentiste al Tener La solución, o al 
no tenerla? 

- ¿Cómo le stenLes ahora acerca de Ea tarea? 

- ¿Qué apiendisTc para e| futuro? 




CJ Conexión con el Cueipo 

Las mnl emáíLius són en esencia Una inarena 
"mínial". Sin embarco, esto no excluye [a 
posibilidad de fomentar la conexión con el 
cuerpo, sobre todo con operadOüíS más 
simples (y por leí Tanto con escudiante* más 
pequeños). For ejemplo, se podría utilizar el 
cuerpo para dar Las respuestas a los proble¬ 
mas, en luga* de formularlas oralmente (o 
escribirlas en el tablero o cuaderno). Esto 
tiene además la ventaja que el aprendizaje se 
proJUndiZu, parque traversa también nuestro 
cuerpo y no sdjo ia mente. 


A ctividarf Ejemplo: 

Salva m pulgar 

-ó Ejercido concreto que sirve pora aprender y 
practicar fas íuM j¿ mtrttfmútüm, Aéfntth ayuda a 
aligerar emfquier kcaén pasada, 

■ Se hace un circulo cenado enríe los estu¬ 
diantes. el docente en el centro de| círculo. 

* Cada esUJdzimíe levanta el pulgar derecho 
y forma un 'Techo" con su mano izquierda. 
Este "‘techo* 1 lo coloca encima del pulgar 
de la persona al lado Izquierdo. 

* F-! I doce me explica las realas del juego: Sol o 
cuando dice una cifra que sea un múltiplo 
de 3 (o cualquier oirá cifra en acorde con la 
tabla que se está trabajando en el momen¬ 
to), iodos los estudian res buscan al mismo 
iLempo I) atrapar el pulgar de I.í persona a] 
lado, 2) no dejarse atrapar e| pulqar suyo. 

* Los docentes se concernirán y el docente 
inicia d telendo cifras... 2.. 4... 7... 11.. 9 ! 

* Se repire varias veces según e| objetivo dej 
juego y la dinámica del grupo. 

->Ej ejercicio puede üdapturFe con otras toreas 
(matemáticas o ?w matemáticos) a fas cuales ios 
estudiantes responden eott au tnavimietíto. 


DI Ex^íÉ&níms PoíeéÍvbs 

Este principio transversal conestí Lo ya ex¬ 
puesto en los elemenros “atención y concen¬ 
tración" y "darse cuenta ". Una experiencia 
positiva en matemáticas es evidentemente 
lograr resolver algún problema que parecía 
dlficiL. pero resultó factible tras ponerle nues- 
Lra atención y esfuerzo Y el darse cuenta de 
¿sta realidad, más las «nociones positivas que 
la acompañan, e* lo que realmente potencia 
ésta experiencia positiva. Son entonces Las 
preguntas del docente ("¿Cómo lo logra ste7 
¿Y cómo te sientes ahora?"), más el refuerzo 
verba! ("Te feliciio por como resolviste esta 
LarCn tan dificil”) qUe permiten al niño 
profundizare integrar la experiencia- 


Actividad Fjempia: 

Celebrando mis lugres 

Actividad pa ti indar g¿jc refrena una fxptrtm- 
oia positivo {no sólo err fíntUntátirús}, Drsarroifo Stí 
potendaí si se ft¿ice repetitivamente. 

llcspUes de haber trabajado cualquier ej?r- 
l lclo que se presia para ¿sra actividad, invite a 
sus estudiantes a reflexionar acerca de sus 
Logros particulares en su resolución. 

* Pigales que cada uno debe encontrar un 
logro incluso si no Lian podido terminar o 
resolver La tarea Explique [amblen qlle 
"haber resucito La tarca" no constituye un 
logro bastante especifico. Ejemplos: 

Estudiantes que terminaron: 

- Logré hacerlo más rápido que Lo normal 

■ Lo logré sin distraerme 

- Me senti seguro de mis capacidades 

- rtn 

Estudiantes que no terminaron: 

L<igtó concentrarme y motivarme 

- Logré avanzar más de lo que pensaba 

- Logré no botar la toalla aunque quena 

- ¿te. 


Cündusionas parala lnt#gratfnn <fe la Alentian Flsna en Mallín áte: 

En matemáticas La atención plena se puede fomentar desde juegos matemáticos que promueven una 
concentración profunda, pero también desde la indagación acerca de La resolución de cualquier tarea 
matemática regular. Estas indagaciones cortas estimulan la consciencia de los estudiantes acerca de 
cómo viven ésta matéiia: un paso importante para mejorar su desempeño en día, 
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INTEGRACIÓN EN LENGUAJE 

Inflroduedón 

La comprensión del lenguaje, su uso y estructura, facsbta el desarrollo integral de Los estudiantes en 
sU-s primeros anos. Su tñihajo continuo des pictl.it múltiples conexiones á nivel del Cí reblo, funda■ 
mentales para d«í paso al fortalecimiento de habilidades sociales, emocionales y cogninvas. En ésta 
medida los cuatro elementos para Irabajar la atención plena pueden tener gran sentido en la ade¬ 
cuada apropiación y comprensión del lenguaje por parte de ios estudiantes. 


A) AtehdDfl y tftnísltíí0d6n 

La interiorización del Lenguaje, su estructura y 
liso, re quien." de gran atención para lograr 
transformaciones neuronalcs y asi establecer 
habilidades de comunicación en los primeros 
años. Dependiendo de La edad y del tema 
particular que esrén estudiando en clase los 
estudiantes, será indispensable usar |a concen¬ 
tración en la identificación de Los diversos 
elementos qUé Componen el lenguaje. Esto ¡íc 
puede hacer a través de la lectura de un texto, 
para posteriormente transcribir, observando 
con atención Los elementos qUc lo conforman 
Puede ser ésta una manera muy efectiva de ir 
fortaleciendo la comprensión en cuanto a Ea 
dimensión de estructura y uso del Lenguaje en 
los estudiantes. 

Aciiwdád ejempio; 

Descubriendo un te.\to 

-> Ejerdcie concreta que sirve pora comprender e 
interiorizar eí nso y la estructura dei lenguaje. 

* Lea con sus estudiamos un texto que Je 

interese |tara trabajar eon dios. 

* Invítelos a qUc descifren algunas Jornias 
del Lenguaje que ven utilizadas en el 
texto. 

+ Pídales que eon atención a esos usos y 
formas del lenguaje, copien el texto tal y 
como se presenta. 

+ Invítelos a hacer una lista 4c todos los 
elementos que pudieron identificar. 

ó £Y ttdsttü* ejercido pt¿ede míuptarse ¡/ara cada 
edad según su nivel de desarrolla. Pura los más 
pequeñas se puede ai di zar el análisis y transcripciórr 
dé pafofrm por a idémti/ktír por efrrtfph Vaédíes y 
comeo fiantes. 


Bj D or ri] CüetiTd 

El lenguaje es funcional tanto como canal 
para manifestar 3a expresión de Cada 
Individuo íoniD para despena! emociones, 
pensamientos y sensaciones al ser escuchado 
o leído, En ésta medida ei darse cuenta de 
aquello que genera cieno tipo de lenguaje, 
pude ser fundamental para comprender el 
flujo mental y la manera en 1-n que la que cada 
estudiante se relaciona con cío que surge 
momento a momento en su interior. Ese datse 
cuenta de Las emociones al escuchar o leer, 
puede significar Un descubrimiento mU;y 
Importante pata el fortalecimiento de sus 
habilidades scciotmoctonales, at tiempo que 
puede ser usado como recurso Literario por 3os 
estudiantes al escribir sus propias historias. 


Actividad ejemplo; 

¿Qué me haee sentir? 

-> Fferctctfi que itrve para /densificar pensamien¬ 
tos, emociona >■ sensuctenes a partir dei lenguaje. 

* Lea a sus estudiantes un texto que 
tenga cierta carga emocional. 

* Tn vitelos a que describan qué les va 
haciendo sentir o pensar. 

■ Puede también pedirles que describan 
en dónde se siente eso en el cuerpo. 

* Reflexionen acerca del Uso de ése re¬ 
curso literario por parre del aurot 

* Invítelos a que escriban una historia 
qUc tenga ése mismo recurso. 

ó E\ ejercicio puede adaptarse pura cada edad 
segtht su nivel de desarrolla Para fos más pe¬ 
queños puede usar húhtrüii simpiés / invitados u 
que cuenten una i usier i a certa, en vez de escribida. 






C] Conexión con el Cuerpo 

Et lenguajé e¡f un vehículo de expresión. <\\k 
se manifiesta a naves dd lenguaje hablado o 
escrito. Sin embargo existe otro tipo de 
lengu^jt que También es fundóme nuil a la 
hora d¿ facilitar ta comprensión integral de 
aquello que lo que constituye. En d cuerpo, 
como canal también de expresión, está el 
lenguaje no vaha] Ayudar a los estudiantes a 
comprender que ese tipo de lenguaje también 
genera pensamientos, emociones o sensa¬ 
ciones en Si mismos puede ¡ser lUndamental a 
la hora de comprender la empatia, por 
ejemplo. Hacer consciencia de esa manifes¬ 
tación cid lenguaje, seguramente los ayudará 
a ser más consejen tes del trato y del tipo de 
relaciones que establecen con otros. 

Actividad rvH’f.'rp/i: 1 - 

1 Adi vina la emoción del personaje! 

-> Ejercicio que sirve para identificar las dinámicas 
del lenguaje no yerbal represen todas en el cuerpo. 

* Escoja volunianamoiTC a alguien dd 
grupo que esté dispuesto a representar 
una emoción. 

* En secreto, ofrezca a ese niño o niña el 
nombre de una emoción, como puede 
ser alegría, tristezd r abu7T!mien(o.. miedo, 
rabta, timar, ttiinqiitíhfa^ ele. 

* IndiqueLe a ese niño o niña, que su tarea 
va a ser personificar la emoción que 
Usted le dio, utilizando la mayor 
expresividad posible con el cuerpo sin 
hablar. 

* Una vez el resto de! grupo adivina Ea 
emoción, haga Una reflexión con sus 
estudiantes acerca dé cuáles caracfc- 
rfsrieas en el gesto/cueLpo del estudiante 
que hizo la personificación ¡os llevó a 
esa conclusión, 

4 Pasa los més pequeñas se 7¥tmtüt?da utilizar 
emociones muy básüm para hacer /o actividad. 


DI Exp^i&níms Poíifeivfis 

Es a través del lenguaje desde donde alian 
zainos muchas veces el conocimiento. 
Cuando queremos enseñar algo a nuestros 
ésrudiariies, ellos lo aprenden a través dé los 
cotice píos que ofrecemos sobre los remas Así 
mismo, el lenguaje pude generar grandes 
aportes ut conocimiento de uno mismo, al 
intentar poner en palabras experiencias que 
vamos teniendo. F:E "darse cuenta*" surge en el 
proceso de conLar, y de contamos a nosotros 
mismos cómo vivimos determinada cXpcncn- 
cía. Se puede motivar a los estudiantes a 
escribir acerca de experiencias positivas que 
hayan tenido en d día para motivar el sentido 
de "ver de manera optimista ¡a cotidianidad' 1 , 
a! tiempo que realizan un trabaj o de escritura. 


Actividad ejemplo: 

Diario de Reflexión 

Ejercicio concreto que sirve pura identificar y 
poner en palabras experiencias positivos. 

■ Invite a íti* estudiantes a renet un 
cuaderno muy especial que podrían 
Llamar "diario de reflexión ". 

■ InVilelos a que describan, én Un 
primer momento, experiencias posi¬ 
tivas que han tenido durante el dia. 

• Indtqueles que puede ser desde un 
evento muy sencillo que hizo Um 
cambio positivo en el dia. 

* Ofrézcales las indicaciones y el 
espacio para describir también cómo 
sintió ese evento en e! cuerpo y cómo 
se sienten mientras lo van escribiendo. 

-> Para hspequeños pardo ttt&tiv&rfos « hoco? uti 
¿yt'rcicra narrado. Asi mismo, tsia actividad se 
puede hacer cotí iodo Upo di experiencias con ei 
fin de poder reflexionar sobre ellas e identificar 
dprnttiiztífts importantes, los cuales lamban 
pueden salir de experiencias negativas. 


Condu5ÍDne5 poro la Int&graíián di la AfenÁán Fkna en Lenguaje: 

Re-suLLa enriqUecedor recordar qüe el lenguaje Liene muchas formas, por ejemplo, su forma oral y su 
forma escrita Promover la atención sobre e] uso de! lenguaje, de acuerdo a las capacidades de los 
estudiantes, permitirá que ellos gradualmente se den cuenta deí poder de sus palabras y sus actos, no 
solo en relación al mundo en el qüe se desarrollan sino especialmente, sobre si mismos 




INTEGRACIÓN EN CIENCIAS SOCIALES 

Inriroducdon 

Las Ciencias Sociales cu primaria tienen como objetiva acercar a Los niños y Las niñas al conoci¬ 
miento <íc sU enromo social. rk r manera que puedan ir dcsarfoJJántto Un enfoque CrlUCO y propuSitiVo 
de algunos Moflas sociales como la familia, el cókglo,, el barrio y la ciudad- La práctica de la 
atención plena puede eonvcTtlrse en una alternativa clave para favorecer en los niños la capacidad de 
observación, sin juicio -propia de la mirada, científica- del mundo que los rodea y las relaciones 
humana* que se Tejen en ese mundo, A continuación tendremos oportunidad de revisar alguna* 
actividades para proponer a los niños y las niñas en el aula aprovechando esta habilidad de observar 


A) Atención y Íuncentífldón 

Los fenómenos sociales como la familia, el 
colegio, el bamo y la ciudad se caracterizan 
por un conjunto de relaciones complejas que 
pueden ser comprendida* solo en La medida 
que se observen con atención y concentración. 
Tur ejemplo, con los más pequeños, puede 
■sugerirse la observación de los miembros de la 
familia y concentrarse en las acciones que 
realizan en la casa. Ya más grandes, su objeto 
de atención puede dirigirse al colegio, luego al 
barrio y luego a la ciudad, comprendiendo 
como cada persona cumple un rol especifico 
en ese fenómeno. 

Actividad ejemplo’ 

Observar a mi familia (colegio t barrio o 
ciudad) 

Ejercicio íuftcjtffa sirve puta observar tos 
roles de cada miembro. 

• Pedirle a cada esLUdianle que elijan Una 

persona de quien no conozcan mucho 

- Recordarles previamente la postura de la 

montaña silenciosa. 

■ Explicarles que estando en silencio, 
observen durante unos minuto* a esa 
persona notando qué hacen, cómo lo 
hacen, ele. 

- Al oLn.i din, indagar oralmente cómo les 
fue y preguntarle* qué le* Llamó la 
atención. 

El mismo ejercido puede adaptarse pura fiada 
edad según su ntvei de desarrolla. Ya más gramils 
pueden observar a itn vedno. luego ttlguim en el 
colegio y fimilromif alguien de k t dudad 


B] Darse Cuenta 

Al observar los fenómenos sociales como la 
familia, el colegio, el barrio o la ciudad, de 
forma aLenla y concentrada, inevitablemente 
nos damos cuenta de emociones o sensaciones 
que surgen desde nuestro interior Pueden ser 
emociones como alegria y curiosidad o Ea 
rabia y la tristeza. A Voces, también pueden, 
ser pregunta* o pensamientos sobre el, "objeto 
o situación" que estamos observando. 


Actividad ejemplo. 

¿Qué me pasa cuando observo a Tos demás? 

-> Eierddo para promover d aprendizaje s&cte- 
etnoctonai y fortalecer la ¿¡opacidad de escachar al 
oirá sin interrumpirlo. 

+ Agrupar a los estudiante* en grupos mas 
pequeños- cada uno de ellos va a conrar 
como se sintió duranre los ejercicios de 
observación en La familia, el colegio, el 
barrio o la ciudad 

* Advertir a quienes expresan sus senti¬ 
mientos y pensamientos: que lo hagan 
con mucha atención 

■ Resaltar a los que escuchan que es mejor 
permanecer en silencio, mirando a los 
Ojos a quién está hablando, sm interrum¬ 
pirlo. 

-> Es muy impórtame acerrarse a cada grupo, 
recordando Lis reglas y modelando el ejercida can e¡ 
propia ejemplo Ai misma irer Tipo, vale /tí pena estar 
muy atento a qué y como cuentan los niñas y las 
niñas ya que se abrirán muchas emociones, 
ptvgUnKts y twsíiormmirfítos vitoies ptírO dio.\ r?r 
SUS vidas. 
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C] Conexión con el Cuerpo 

Es nuestro cuerpo el que nos permite obser¬ 
var, sentir y realiza r acciones cu rodo 
momento de nuestras vidas. Por eso es tan 
Importante atenderlo siempre que podamos 
haecrió. Hacemos parte de nuestra familia, de 
nuestro colegio, de nuestro barrio y de nuestra 
ciudad. Para poder observar como un 
científico social ¡os fenómenos que ¡ocurren a 
nuestro alrededor, necesitamos estar 
conectados con nuestro cuerpo de forma 
consciente y a Lenta. Tanto en casa como en el 
auEa podemos ahnr espacios de consciencia 
corporal que nos permita conectamos más y 
más con nuestro cuerpo: je! vehículo que nos 
Uceará a ser ios mejores científicos sociales! 


Actividad ejemplo: 

¡Vivienda rápida y Ivn [ámente! 

-) Ejercido muy útilparajáciiitar la conexión 
atenta y corrsáente con el twer po. 

* En cualquier actividad que se esté 
desarrollando en el aula, solicitar a los 
niños que la realicen durante un par de 
minutos haciendo movimientos de la 
forma más lenta posible. 

■ Abrir un espacio para compartir las 
experiencias; ¿Qué sintieron? ¿En cuáles 
panes del cuerpo sintieron tensión o 
relajación? ¿Cómo esto pueden usarlo en 
sus casas? 

* Luego, solicitar a los estudiantes hacer la 
misma actividad, peto Eo más rápido 
posible. Y compartir en grupo tas 
experiencias con Las mismas preguntas 
det punto anterior. 

* Cerrar ct espado preguntando: ¿Cuáles 
diferencias encuentran entre hacerlo rápi¬ 
da y lentamente 7 ¿Qué podemos concluir 
de estas diferencias? 


D) Experiencias. positivas 

Al observar de Forma atenta y concentrada 
nuestra famiEia, nuestro barrio, nuestro 
colegio y nuestra ciudad nos damos cuenta 
que algunas cosas no funcionan muy bien. 
Muchas Veces nos dan ganas de hacer algo 
pata contribuir a que esos espacios sean 
lugares más amigables, más amorosos o que 
funcionen mejor. Cuando nos damos cuenta 
que nuestras acciones, cuentan y que si 
podemos hacer algo, nos embarga un 
sentimiento de alegría y satisfacción. Cuando 
Los runos comprenden qllc pueden colaborar, 
su entendimiento del fenómeno social cobra 
un sentido critico y positivo. 


A ctfvidad ejemplo: 

Yo puedo colaborar y eso me hace feliz (Mi 
barrio, mi colegio o mi ciudad) 

4 Ejercicio fímr&o que sirve pam fomkar k 
comprensión ¿filien y k acción ptoposiliva de ios 
Jenómenos sociales en las niños y fas niñas. 

* Hacer grupos pequeños y que entre ellos 
decidan una situación para que el grupo 
genere un acuerdo alrededor de: ¿Cuál es 
la situación? ¿cómo Ocurre? ¿Cuál es 
nuestro papel en esa situación? 

» Luego, abrir otro momento para que 
acuerden entre Lodos Una acción qUe 
pueda ayudar a mejorar esa situación, 
Ayudar a cada giupo a. concretar y 
sdmpl Llicar esa acción. 

* Hacer lo posible por materializar la 
acción y propiciar que los niños se 
comprometan a realizaría. 

-> Es muy probable que la primem vez que haga¬ 
mos la actividad r nos encontremos con afganas difi¬ 
cultades. Hagamos lo posible por no desanimamos 
?k)Aótro¿ somos el ejemplo de los estudiantes y nues¬ 
tro entusiasmo legare* fos contagiará positivamente. 


Coi itluii tries parala Integradan (te la Alendan Plena en tiendasSúdales: 

En Ciencias Sociales La atención plena *e puede fomentar a través de La obsesvae E ón de cualquier 
fenómeno o problemática social y también promoviendo conversaciones conscientes alrededor de 
aquellos fenómenos o problemáticas. I_a escritura es Una poderosa herramienta que puede 
fortalecerse como una forma de reflexión más profunda 4c aquellos fenómenos. 
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INTEGRACION EN CIENCIAS NATURALES 


Inlreducdóíi 

La introducción de las Ciencias Naturales en Lo-ü grados di primaria permite a Les niños no sólo 
adquirir Un conocimiento sobre el EMa. sino que también da Ms paUTas para generar eOriSCicnCia 
Acerca del entorna ai e[ q»c viven. El fomento de esa consciencia es clave para ayudar a los 
estudiantes a tomar decisiones responsables con respecto al cuidado >■ atención que se necesita para 
vivir en armonía con nuestro planeta. En ésta medida los cuatro elementos de La aLención plena 
pueden nfrcect grandes Apones- a la manera integral en la cual puede ofrecer esta maraña. 


A) Alendan y tonfentnadórc 

Hay diversas maneras a través de Las CUd Les sv 
puede adqLimi el conocimiento, una de ellas 
es experiencia! que se desarrolla a través de Ea 
observación, del vivir y estar en contacto 
directamente con aquello que estamos apren 
di en do. Generar consciencia de las formas, 
colores, y proporciones de Las plantas, anima¬ 
les o de ellos mismos por ejemplo, puede 
ofrecer un en nocí miento tremendamente rico 
derivado de la experiencia. Para poder estar 
presentes y observar momentó a momento lo 
que se esrá estudiando se requiere de un alto 
nivel de atención y concentración, sacando 
asi, el máximo provecho que se pueda adqui¬ 
rir en el proceso de a prendizqpc 


B¡ Darse Cuenta 

Ln el proceso de aprender sobre Ciencias 
Naturales, sus estudiantes podrán posiblemen¬ 
te descubrir que tal vez muchas personas en el 
planeta no cuidan la naturaleza con la cons- 
eieneia que deberían, generando asi daños 
muy grandes para d medio ambiente y para 
Los seres humanos. Darse cuenta de ese hecho 
puede generar ciertas emociones qlie pUedsm 
ser importante* a la hora degenerar conscien¬ 
cia de Eos cambios que se requieren para hacer 
del plantea Un Etigar diferente Si los niños 
aprenden que su aporre individual ímpacra, en 
grande a todos los seres humanos, seguramen¬ 
te tendrán mucha más responsabilidad sobre 
sus setos con relación al medio ambiente, 


4¿tivitbid ejemplo. 

Iksnlbrimdo mi enlomo 

ó Ejercicio amarlo que sirre par# ctmtpremier e 
interMsar tm mtsrtffislMÚmes 4e te mmniieM 

* Lleve al salón un elemento (que pueda 
llevar) acorde con !a temática que esté 
trabajando en la maLeiia. 

* Invite a Eos estudiantes a observar esc 
elemento y que describan color, textura, 
formas etc. Todo Lo que puedan observar 

de] elemento. 

* Explique las mitones por las cuales el ele¬ 
mento tiene las características que tiene. 

* Invite a una reflexión conjunta sobre Ea 
experiencia. 

-ó Piitn íos más rrattdes, este tyerciao fes puede 

ayudar ¿t reiaciomir ias formas que encuentran, con 

,% pt fí J S fíüfltf ¿Tricas 


Á ¿ti ví ¿te ó ¿jet ttp fe 

Consciencia del planeta 

-ó Ejercicio cortarlo que Sirve poro comprender e 
fotefterizar, tes emociones que geaem d ser 
conscientes ¿it' tes daños y ti ef medio ambiente. 

* Lea con sus estudiantes cualquier caso 
sobre daños ambientales efectuados por 
los seres humanos en e] medio ambiente. 

* Posteriormente, invítelos a sentir sus emo¬ 
ciones ai respecto. 

* Re flexión en acerca de cómo se relacio 
pan cor eE medio ambiente en su coti¬ 
dianidad, y cuates son ios actos que 
podrían ayudar a transformar el lugar en 
el que viven. 

> Para los, ¡w¿¿í peq¿ieñ¿x pus ¿fe suPpfe mente iievar 
una ptetnia o una jior, e in vita tíos ¿t observar y ¿fe ios 
hace sentir estar ¿t su teda. 
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Q Conexión con el Cusí po 

Muv en la misma linca del aprendizaje cXpe- 
riencial. que sucede cuando se nene una lita¬ 
ción direera con aquello que se está apren¬ 
diendo en ela&o para IbrláJcOéT SU compren¬ 
sión, el estudio de las Ciencias Naturales a 
través de la atención piena en el cuerpo puede 
ser de gran beneficio a La hora de explorar los 
sentidos. En Ciencias Naturales los niños 
aprenden sobre la importancia de los 5 seno- 
dos, sin embargo más allá de aprenderlos de 
manera Conceptual, realmente no se llega a 
tener un contacto di recto con eso q ue se siente 
momento a momento con cada sentido, a 
través de Ja experiencia dd CUtípo. Ofrecer a 
los estudiantes el senrir con atención plena 
qué sucede mientras explotan un sentido de- 
tenninadu, puede estimular mucho al apren¬ 
dí za¿e que se quiere generar en cuanto ü este 
tema. 


Di Exp 3 n tridos Poálrivcs 

En el" Damos Cuenta"' generamos una prime¬ 
ra aproximación acerca del impacto que Tic 
lien nuesrras decisiones y actos en el medio 
ambiente. Continuando con el tema, puede 
estimular a SUS estudiantes a qUe Vayan Un 
paso mis allá del, "Darse Cuenta", y ayudar¬ 
les a que real Leen acciones concretas en donde 
verdaderamente ellos puedan ver que están 
generando un cambio, Esto puede ser sembrar 
árboles en el colegio, i rucear una campaña de 
reciclaje, o hacer una actividad de sensibili¬ 
zación sobre el medio ambienté y La impor¬ 
tancia de general - buenos hábitos y tomar 
buenas decisiones con respecto al mismo. Ei 
desarrollo de estas actividades puede ser mUv 
estimúlame a la hora de tener una experiencia 
positiva que renga beneficios no sólo para sus 
estudiantes y su toma de consciencia, sino 
para toda la comunidad educativa, 


Actividad ejemplo: 

l>escubri enda mí s stt\ tldiis 

4 Eftrckío tonertfo qnt sirve para wmpwtHter e 
trueréonzar el aprendizaje sobre tos .teriildos. 

* Lleve ai salón materiales que pueda 
utilizar para estimular el Uso de los 
sentidos en sus estudiantes. 

■* Invítelos a hacer las actividades pro¬ 
puestas, por ejemplo oler un incienso, 
tocar upa hoja con los ojos cerrados, o 
comer un masmelo con toda la atención 
(éste es Un ejercicio del año l qllo pUecte 
ser de grao relevancia para abordar este 
terna). 

* Invírc a una reflexión en cuanto a 
sensaciones o emociones que hayan, 
podido surgir. 

H* Para tas fftds pequtñm puede estimular sus senti¬ 
dos cotí atención, plena, sed necesidad de exponer el 
tema. 


A&friihd ejemplo 

Cultivando consciencia 

-> EjenridO eoncrefo ¿fue sirve para ge aerar expe¬ 
riencias páiitivasy promover cambios. 

* InvEte a sus estudiantes a hacer una lluvia 
de Ideas sobre todas las posibles acciones 
qUe podrían llevara cabo al i menor de Ea 
IE, para generar una consciencia con 
respecto al medio ambiente. 

+ Reflexionen sobre La viaWad de Las 
ideas y lo que necesitarían para lograr lo 
que sea que escojan. 

+ Una vez realizada la acción, reflexionen 
juntos sobre cómo Los hizo sentir Ea 
experiencia 

Para &$ mas pequeñas puede invitados ú sem¬ 
brar una plañía ¿odas junios. Pueden reflexionar y 
peñerar consciencia sobre lo que íes bao? se ni ir veda 
íTfí-tr v rutilaría, Reeuerdti que Id (ttentióp plena 
esia en el cómo üí hacen las cosas. 


CüfidusiflfíES paró la Integración da lü Alendan Plena en (lindas Na fur al el 

Para promover el eonoeLmiento y el cuidado conociente dei entorno, la Atención Plena puede ser 
fundamental. Ei reto consiste en generar experiencias de aprendizaje que permitan a. ios estudiantes 
senLir y ViVenciar sU propio ser en relación con el enlomo: al profundizar Ea consciencia de si mismo 
como parte de |a nffcruji;-a.LeKa s Us acciones de cuidado surgen "naturalmente" 1 . 
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INTEGRACION EN ARTE 


Inlraducdófi 

La educación artística hace referencia a un mundo muy amplio, repleto de posibilidades pata vivir 
experiencia* estéticas de lúdü tipo plásticas, musicales, baile y danza, teatro y medios audiovisuales, 
por menciona! solo alguna;;. Muchos coincidimos en -darle un lugar especial al ¡me en la educación 
porque proporciona un Lugar seguro a la expresión de deseos y emociones que tal ver. en otros 
contextos, causarla muchas dificultades hacerlo. Por eso et arle, en todas sus expresiones, j uega un 
papel fundamental en [a construcción de la propia identidad. en el desamólo de¡ pensamiento, La 
i magínación y la creatividad, pero aún más, en la promoción de una cultura panicipativa y pacifica. 


Ai Atención y Concentítsaón 

A través del dibujo y la pintura los estudiantes 
aprenden a profundizar sus sentidos para 
detallar aún más sus creaciones. Más allá de si 
el resultado nos parece bueno o malo, bonito 
o feo. valga aclarar que éstos son juicios que 
evitaremos con mucha consciencia siempre 
qUe podamos: La Idea cs crear momentos para 
que los n i ños puedan man tene r su atención en 
el dibujo o la pintura que estén realizando. 
AtinqUc al principio sea difícil para algunos, si 
le* ofrecemos distintos materiales y La sufi- 
cíente libertad, ellos aprenderán cada vez a 
disfrutarlo más. El hecho de poder manLe- 
nerse en una sola actividad, eon toda La 
a tendón en ñica da en ese objetivo, es un 
ejercicio que entrena la atención y La concen¬ 
tración 


jíútiYÍiltffi tj&ttpfo, 

U¡tajando y Pintando con Atención Plena 

-> Ejercida simple que sirve puní enfrenar la 
atención y mejorar la consentración. 

■* Facilite a los niños material suficiente 

para ]a exploración ateística. 

* LnvlLelos a dibujar y pintar Lo qtie desean 
con solodos condiciones: I) Hacerlo con 
coda Ea atenesón posible en la expe¬ 
riencia: en su cuerpo, en eE dibujo, en el 
matcnal elegido y 2) No importa el 
resultado sino el proceso. 

* Al final pregúnteles: ¿Cómo les fue? ¿qué 
notaron? ¿qué sintieron? 

A Buena suavidad para n/pttirfa vanas vt&s, asi 
desarrollar ri iruíú scí poieftdai. 


Bj Dnri-s Cuanto 

El ane nos permite expre^ai nuestras expe¬ 
riencias de un modo único. Como su lenguaje 
es estético y poético, nos da la posibilidad de 
transformar nuestras emociones, recuerdos, 
deseos y pensamientos de manera direeSa, F| 
ejercicio de dibujar. pinLar o actuar nuestros- 
estados internos nos abre la posibiLidad de 
"darnos cuencade cómo estamos y qué 
necesitamos para sérmenos mejor y seguir 
creciendo, 


Actividad f/cffjph 

Expresando mis estados miemos 

Ejercido concreto que sinv pan? Jaeffltar la 
expresión de las otrocáws v leu deseos. 

* Oiré Zea tes materiales para dibujar, pinLar 
o hacer esculturas, No solo el papel -sirve 
como superficie, puede usarse cartón o 
cualquier otro maLeria!. Si se decide por 
esculturas, puede usar material reciclable, 

+ .Pídales qUe adopten la postura de !a 
montaña y presúmeles para que cada 
uno reflexione sin hablar ¿Cómo me 
siento ahora mismo? Si prefiere puede 
preguntar ¿qué quiero ahora mismo 7 

* Luego, invitelos a expresar sus estados 
internos, aquí y ahora, a través de Jos 
materiales que les ofreció. Invítelos 
también a asociar colores con algunas 
emociones. 

* Al final, puede explorar sus creaciones 
con eE grupo completo, o bien, organizar 
pcqúcnoS grupos para que entre ellos 
puedan expresar lo que hicieron. 
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i] Conexión con el Cuerpo 

Aunque los anteriores ejercicios ya plantean 
un a rdai:iún con el cuerpo, existen otras 
formas de ane muy poderosas por su especia] 
conexión con eJ cuerpo. En d teatro, pot 
Ci<mj>]o, los actores deben estar conectados 
fon sus cuerpos y emociones, solo asi Ea 
hlsLoria es creibte para el espectador. En Las 
aulas, tos estudiantes podrían tener te 
oportunidad de aprender mucho sobre si 
mismos ai experimentar con su cuerpo a 
través de algunos simples ■ejercicios 

Ael uar las emociones 

-j? Ejercicio sánpie ¿fite sirve pura profundizar ei 
aprendizaje emocional u través de ia íj{ ración pieria. 

* Divida el grupo según d número 4c 
emociones que quiere trabajar. Si la 
prefiere, puede dividir al grupo en varios 
pata trabajar Una misma emoción y asi 
entallecer las interpretaciones. 

* Sugiera algunas posibilidades como 
ejemplo, pero insista en que usen su 
propia creatividad. Por ejemplo, a los 
más pequeños, si trabajan con la rabia, 
pueden actuar siendo icones roñosos. En 
cambio, los más grandes podrían 
representar una situación en la familia, o 
en ei colegio donde se produzca Ea rabia. 

b Solicite a los estudiantes que actúen 
■'como si” fueia algo real, observando su 
cuerpo y sil mente en lodo momento. Ai 
resto dei grupo, recuérdeles que observen 
la obra, sin juicio y con mucha 
curiosidad, dándose cuenta de qué les 
genera la obra 

b Al final, facilite un espado en donde los 
"actores" expresen cómo se sintieron y 
de qué se dieron cuenta sobre ¡as 
emociones. 


Di Ex^íE™q& Positivos 

La gratitud es Una experiencia muy poderosa 
tanto para quien la expresa como para quien 
la recibe. Y resulta aún mucho más profunda 
cuando Se hace eofi plena atención: cuando el 
agrazón, la mente y el cuerpo están eonee^ 
lados e integrados en ese acto. A través de Las 
experiencias artísticas. los estudianLes pueden 
cultivar el hábito ¡atento de agradecer como 
una fuenre de aEegria para sí mismos y los 
demás. 


Actividad ejemplo: 

El táller del agradecimiento 

-I* Ejercicio simple con W propósito de asar rf a fíe 
como excusa pata cridar buenas deseos y gratitud a 
los demás, 

* Abra el espacio como una oportunidad 
de diversión y aprendizaje en donde 
explorarán libremente distintas Jornias de 
agradecimiento. 

* Organice a los niños en grupos más 
pequeños de acuerdo á sil? intereses y 
talentos. Por ejemplo, a los que les gusta 
pintar y dibujar, a los que les gusta hablar 
y contar historias, a JoS qUe les gUsLa 
actuar y hacer monerías, entra otras. Las 
opciones dependen de ios propios 
estudiantes. 

* Haga eon ellos la práctica de los buenos 
deseos y la gratitud, pero ahora... 

9 invitelos a crear Un acLo, Un dibujo. Una 
eseulrura o un cuento para enviar esos 
buenos deseos a otra persona o sor¬ 
prender con algo especial a una persona 
por quien sientan Agradecimiento 

* Luego, permita que los que asi io deseen, 
compartan su creación con d grupo. 


Cnncfusionas para Iq Integración tta lü Atención Plenq &n Art&s: 

Con Ja practica de la atención plena, el arte puede ser un vehículo de expresión y comunicación muy 
út:i para los estudiantes de todas las edades y más aún. para aquellos que cursan primaria, puesto 
que Los niños y las niñas necesitan aprender a expresar asertiva y creativamente sus experiencias 
internas para, conectarse amorosa y producida mente con d mundo y te sociedad. 
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INTEGRACION EN MUSICA 


IftlrpdiKdólt 

La integración de 3a víase de música en Ja primaria intliuenciá tk manera positiva e] desarrollo 
cogniéivo. cjcatívo, intelectual y psicológico de los niños. Así mismo, al set un medio de expresión. 
la música permite establecer una relaeión muy meana con ti mundo emocional de cada estudiante. 
Ofrecerles la oportunidad de ir explorando cómo expresarse a través de este medio que es en si 
mismo un lenguaje universal es no sólo una puerta a ellos mismos y su creatividad* sino a un 
mundo muEcieuliuraE que puede abrir espacios para el diálogo, el pensamiento crítico y La empatia 
por las diferencias. La atención plena puede ayudar a sus estudianLes a ser más conscientes y 
sensibles acerca de la gran rlqlleia qUc existe en el lenguaje de La música 


Á) árenddm y (únteníffld&n 

Tocar un instrumento requiere de un alto 
nivel dé Atención y concentración. Para lograr 
leer las nocas en el pentagrama, tocar e ¡i 
Integrando La técnica de manera orgánica, se 
necesita ck Un cierto nivel de presencia En 
primaria se pueden ir desarrollando estas 
habilidades que requieren de una gran coor¬ 
dinación para Los runos, iniciando por sensi¬ 
bilizar so comprensión y Apropiación del 
mundo de la música de una manera muy 
rencilla. Esta puede ser identificando tonos- en 
la escala musical o pulsando una nota que 
ellos van imitando. 

Actividad ejemplo: 

Nombrando o imitando la finta 

Ejercido concreto qur sirw paro fucilHctr ftí 
mención y t¿i íemihilldad musical 

* Escoja un instrumento que 1c guste a sur 
estudiantes, o el qUe tenga de más fácil 
acceso. 

* Llévelo al salón e invite a slis estudian -tes 
a que cierren sus ojos poniendo coda su 
atención en el sonido que tocará. 

* Toque una nota con íl instrumento, 
ofrezca una pausa c mvite a sus estu¬ 
diantes a imitar el tono de 2a nota que 
escucharon con La voz. 

* SI asi lo desea y si sus estudiantes están 
dispuestos, to puede hacer Uno a Uno de 
manera voluntaria. 

-> ten bs mó¿. puede invitados o ipte dígan 

la mía que rsdá sottando. También fas puede tti vítor 
a que loquen ¡a misma nota con otro instrumento. 


B) Dora Cuento 

Cuando los niños están en una etapa de slí 
desarrollo que incluye el darse cuerna 4c si 
mismos y úl- Los demás, es fundamcoral tener 
acceso a un lenguaje emocional que les per¬ 
mita nombrar sUs émociones y darse cuenta 
de cómo funcionan. Fn este sentido, la música 
cobra un papel muy relevante, ya que a través 
de sonidos, o Una melodía, los niños pueden 
entablar relación con sus emociones y así ir 
comprendiendo su naturaleza y Ea forma en 3a 
cual se manifiestan. Así mismo les puede dar 
una congelare La de lo multicultural que es el 
mundo a panir de comprender cómo “suena 
la música” en otras partes. 


Actividad ejemplo: 

El sen ido de las emociones 

Peten activar fu consciencia de i r ii> emociones, 

* Elija varios sonidos, melodias o cancio¬ 
nes de diferente tono para poner a süs 
estudiantes en clase. 

* Todos con ojos cerrados escuchen a los 
sonidos o meEodias. 

* Ofrezca una pausa entre sonido y so-nido 
para que puedan escribir cómo los hace 
senrir cada melodía. 

* Motive una reflexión en donde comprar¬ 
ían sus descubrimientos y experiencias 
eon tos diferentes sonidos, melodías o 
canciones. 

ó üm j¿w ntik j-tequeñeq es, recomendable Ira -bufar 

primero eon un sólo sonido, y ifue pintet? en une 

i toja con ef cúter con ei cual fe asociaron. 







C] Conexién con el Cuerpo 

La inte gradan del sentido del ritmo en el 
nzutrpa activa habilidades de coordinación y 
motricidad en los niñas. Una vez los niños 
comprenden y se apropian de cómo funciona 
el ritmo en sus propios cuerpos y movimiento, 
se abre la fusibilidad de explorar su capacidad 
de expresión a. otros lenguajes artísticos como 
U d atiza. Pe ijufuííl nuEkcira. esa conexión con 
el cuerpo pote neja! mente deriva en un darse 
cuenta de la manifestación de Las emociones 
en d cuerpo, identificando diferentes pulsa¬ 
ciones y la intensidad de La respiración, habili¬ 
dades clave a La hora de La regulación emo¬ 
cional 


Activad tftmplo: 

Desee brien do el riimni 

4 Ejcttfió jpdíü idenfifíetír ti rito ?jo m ri cuerpo 

* Lleve a La clase un tambor o cualquier 
elemento que de un ritmo. 

* Invite a sUs estudiantes que se paren 
eon los ojos cerrados. 

* Empiece a pulsar el sonido, y ofrezca 
Una pausa de manera qUe se habitúen 
al ritmo. 

* Dígales que van a seguir el ritmo de La 
pulsación con cualquier paite del cueb 
po que deseen mover para acompañar 
el ritmo. 

* Puede ir cambiando el ritmo y asi 
mismo motivarlos a que exploren el 
movimiento con diferentes partes del 
cuerpo, 

* Motive una reflexión para explotar con 
sUs estudiantes cómo se sin-lieron 
durante la actividad. 

Se phieden hacex macítas adaptadme a ¿tía 
actividad La idea básica es descubrir un ritmo a 
través dei cuerpo. 


Di ExpsrítrKios Poiirivcs- 

Una Ve2 Jos ntóraprendan sobre d ritmo, ¡as 
notas y un poco acerca de! lenguaje de la 
música, es indispensable motivarlos a que 
experimenten y sientan por si mismos que hay 
una gran satisfacción decrás del tocar una 
melodía por más sencilla que ésta sea. En este 
senLido, puede invitar a sus estudiantes a que 
generen esa experiencia positiva de manera 
individual como de manera grupal. Así como 
se siente bien tocar una melodía uno mismo, 
genera gran satisfacción Lograr tocarla y crear¬ 
la eon todo e| grupo. 


Actividad ejemplo: 

Sh.hi ¡ indi! juii [lis 

-¥ Fjerádo concreta para disponer Ja creatividad 
del grupo y generar bienestar. 

* Si posible, invite a sUs estiló ¡antes a qUc 
se paren en circulo en e! salón. 

* Dígales que van hacer una composi¬ 
ción musical lodos jimios, y qUe para 
Lograrlo necesitan Activar su atención y 
creatividad. 

■ Inicie Usted haciendo un sonido, puede 
ser con su cuerpo, con su voz, o con 
cualquier objeto. 

* Una vez establecido el ritmo, invite al 
estudiante que sigue a hacer ¿1 misino 
otro sonido sobre eí que Usted ya está 
haciendo 

* Asi, 'jai- a uno cada estudiante va 
haciendo su propio sonido y ritmo que 
dehe construirse cu La base de lo que Jos 
demás ya han establecido. 

* Una vsz terminen, puede terminar con 
un fuerte aplauso para celebrar el logro 
y el ambiente que se creó en el grupo. 

■ Motive a una reflexión sobre cómo se 

sintieron. 


[Dníiusiünss pura lq Inte¡jrdtwn <U lq Alendón Plena t?n Músíc a: 

EE cubrir 1& a tención plena en La clase de música trac consigo la posibilidad de sentir la atención, que 
se da en el hacer música, en e] conecta i la con la expresión, con las emociones y con el cuerpo paja 
sentirá través de eíía su ritmo y habitarlo de manera consciente. ¡Es una gran oportunidad! 
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INTEGRACIÓN EN EDUCACIÓN FÍSICA 

InlroducdÓFi 

La educac ión física y los deportes en general ofrecen excelentes oportunidades para practicar Ea 
artucióll plena Aún más que ocras irutícrtias, La presencia Lanío mental cómo física eS da ve pam d 
desempeño deportivo, y aunque uno pueda hacer muchos depones en J1 piloto automátieo", e* justa - 
mente nuestra presencia consciente, ¿unte con una sensación de fluir naturalmente, lo que puede 
producir una gran satisfacción en el momcnLo de practicar algún deporte. 


A) Alendón V CiHlíentmaán 

Apane de 3a práctica que se acumula en el 
Tiempo, la atención y concentración en d mo¬ 
tete tu o es d factor fruida mental para el desem¬ 
peño en muchas deportes. Por ejemplo, al 
Lanzar un penalti o tiro libre - desde el fútbol 
a¡ baloncesto y muchos otros deportes de 
|jelota - es el control mental dd jugador que lo 
define (casi) Lodo. Pero también en el juego 
regular y Jos demás deportes {como atletismo, 
ciclismo natación. etc.), la presencia activa y 
consciente del deportista es clave. Fara mejo¬ 
rar entonces en algún deporte, requerimos 
afilar nuestra concentración y nuestro control 
mental. Esto se puede hacer desde las prác¬ 
ticas de Ea atención plena que ya se conocie¬ 
ron, e.g fomentando la presencia y concen¬ 
tración er» momentos claves del juego. 

Actividad Ejitíipso: 

Concentrados en el juego 

-ó Vünú* ehetnettím que té pueden integrar ¿i te 
prátlÍLci de diversas departes, uliiizanda ei Jutbol 
c&t?tv ejemplo cónirefa, 

* Antes dd partido se puede Fomentar una 
conversación acema de la importancia de la 
concentración en cL juego. ¿Cómo podrían 
estar más concentrados y presentes? 

* Justo arnés de Lnictar d patricio, invite a ¡os 
jugadores a que se cooccncjcfi 30 segundos 
en su respiración y/o el cuerpo. 

* Aproveche de cualquier “corte” en el juego 
para invitar a los jugadores a conectarse de 
nuevo con su respiración yf o el cue rpo. 

* ÁJ final del partido, preguste a los jugado 
íes si éste partido fue diferente de los de¬ 
más, y en caso que si, de qué manera. 


B) Dorn: Cuenta 

Basado en una mayor concentración en el 
juego y en Si mismo, Jos deportes también 
pueden fomentar el darse cuenca de muchas 
cosas interesantes, tanto acerca de La realidad 
física como acerca de Los procesos mentales. 
Por ejemplo, el sentir el cuerpo es importante 
para damos cuenta de nuestros límites antes 
de extenuamos y hacemos daño. Al mismo 
tiempo, damos cuenta de ntl estros pensamáen ■ 
tos y patrones mentales como "pero ellos son 
mucho más grandes que nosotras, igual va¬ 
mos a perder” nos puede dar tnsUmos acerca 
de nuestra disposición mental para el juego. 


Actividad Ejettrpte: 

JugJrtdni cap n eonscieneía 

-ó í jjAr.'.s etmeatos que se pueden integrar a te 

prtkrtéü de diversos departas: 

- Antes del partido u puede fomentar una 
conversación acerca de ia disposición de 
los jugadores. ¿Cómo se sienten? ¿Hay un 
ciernen Lo de miedo, o al contrario, de so¬ 
berbia? ¿Estamos plenamente listos? 

* Durante ti partido, recordarles tsLar plena¬ 
mente presentes en sus cuerpos, no en sus 
mentes Que hagan un chequeo físico de su 
cuerpo de 3 segundos cada vez que La peló¬ 
la está Eúera de juego. 

* En e] descanso, preguntar a cada jugador 
¿como te sentiste durante La primera mitad? 
¿Estamos jugando un juego limpio? ¿-Que 
te gustó de tu juego? ¿Qué podría mejorar 
íu juego? ¿En qué te quieres concentrar 
más? Apoyarles, respirar con ellos. 

* Conversar nuevamente al final de] partido, 
darle espacio a Las emociones. 




C] Cenexién con el Ctreipo 

La conexión Oóó él cuerpo es evidentemente 
d principio por excelencia para trabajar Ea 
atención plena en educación física Es impor¬ 
tante recordar que aunque Eieeesirümos núes 
tro cuerpo para cualquier actividad i i:-¡ca (por 
definición), esto no garantiza que estemos 
realmente presetttes en nuestro cuerpo E mon¬ 
ees ésla presencia se puede l'omcnlar de 
muchas maneras, o fríen con ejercidos especí¬ 
ficos {c.g. de equilibrio) o prestando más 
atención al cuerpo duranLe la práctica de cual¬ 
quier deporte que elijamos. 


Actividades £¡Umpt$: 

frían! cniendu el equilibrio 

L) El gallo dorado parado en Una pierna: 
Pararse en una p ierna con ojos cerrados, 

2) Caminar sobre u na cuerda en el piso con 
él má simo de Concent melón. 

.'+} Ral ancearse en u na píe ma sobre u na 
piedra mediana, u otros objetos, 

4) Balancear en ia mano Un palo (o Una 
escoba) sobre su punta 

Conociente del cuerpeen el deporte 

1) Estiramimliy. Hacerlo con atención al 
cuerpo, sentir e! estiramiento. 

2) Btífonc-csíe: Senltr el contacto con la 
pelota, senLii sus propios movimientos. 

3) ¡vníiukvi: Mentir conscjentetncnre el 
movimiento y c| contacto con e| agua. 

4) Correr Sentir el riimo del paso, scnTsr lás 
articulaciones, ^etu¡r el vienro/airc. 

5) Búi!f y Danza: Sentir el ritmo en el 
cuerpo, presenciar el fluir con la música 

-? ¿sí ní ideas se pw\fon adaptar a cualquier of m 

deporte partí reflejar sti «viere árr cún el í-t ierpo. 


DI Expeí i™ ns Poitt™ 

Una experiencia posii i v-hi cu el ámbito dqpoi ■ 
t¡vo es evidenremente ganarse algún partido o 
una competición. Sin embargo, ganar una 
competición implsea que otros la pierden, en¬ 
tonces hay que ser más creativo y buscar otras 
alternativas para vivir experiencias positivas 
que no se basan en ésta dualidad de ganar y 
peróa . Una manera de hacerlo es focalizar la 
atención no en el lesultado, sino en d proce¬ 
so, viviendo el espintu de La siguiente alirma- 
Ción de O-ándhi; "Nuestra recompensa se en- 
cucn tra en c! esfuerzo y no en el resultado. U n 
esfuerzo total es una victoria completa." EL 
mismo ejercicio presentado en la integración 
con matemáticas nos sirve igual acá. 


Actividad F.jempfo: 

Ce3 u:ht ando ruis Ihi^™.* 

Actividad particular que identifica fox aprendiza¬ 
jes y de cualquier juego/partido. mdepett- 

diftitemeate si $£ ha ganado o tía. Desunoda su 
potencial si se hites repetidamente. 

Después de haber ce mp nado cualquie r pan ido 
o reto deportivo, invite a sus estudiantes a 
rcllexLionür ueerea de sUs logros parLieOÍares en 
el proceso del juego 

* PigaEes que cada uno debe encontrar un 
logro particular pura si mismo, explicando 
que “frafrer sanado” o "haberlo hedió me¬ 
jor que los demás 11 no constituye un logro 
bastan? e especificó. Ejemplos - 

Posibles logros del proceso: 

Logró hacerlo más- rápido de lo normal 

- Jugué sin distraerme o enfadarme 

- J uglié Un juego mUy limpio y justó 
fríe sentí seguro de mis capacidades 

- Apoyé a otros en su juego 

- Estuve muy motivado y di spuesto 

- Mejoré en la segunda mitad 

- Estuve débil atacando, pero defendi bien 

- Ete- 


Condu5ÍH@nes puro la Integración de la Atención Fkna en Educación Física: 

Los depones requieren de una predisposición y concentración básica, y al mismo Tiempo, pueden 
convertirse en Una herramienta para aprender y fomentar estos mismos elementos, creando Un circu¬ 
lo beneficioso en el cual la práctica de la atención plena se fortalece continuadamente. Siendo ade¬ 
más lúdicos, constituyen un espacio indispensable para fomentar la práctica con mucha creatividad. 





INTEGRACION A LOS ESPACIOS TRANSVERSALES 


Inlraducdón 

AI final, ¿1 día escolar no está compuesto únicamente de materias académicas, sino de un gran 
número de momentos y espacios que estructuran el tiempo que Los docentes y estudiantes pasan en 
el colegio. Se puede entonces hacer 3a pregunta . ¿Cómo podemos fomentar la pirenes de atención 
plena en estos otros momentos y espacios? Mientras que una integración de la práctica a las áreas 
académicas permite cierta LranaYersaiizadón a ¿sLe nivel, son estos espacios adicionales que marcan 
incluso Hite fuertemente el día escolar como tal {sotos e todo caí la perspectiva de los niños ya que por 
ejemplo el descanso les puede parecer más importante que las clases). Rn ésta sección hacemos 
entonces una reflexión acerca de estos momentos específicos dd día escolar, buscando Los elementos 
qUe permiten v¡u Lr la atención ptena en cualquier espacio 


1. Disposición del jidd 

1. a organización de los pupitres en el atiEa no 
es una práctica de atención plena, pero podría 
haber formas de organizar el aula qUe son más 
propicios |iara la práctica que otras. Teoiendo 
en cuenta el grupo con el cuaE está trabajando 
Actualmente le invitamos a preguntarse, ¿cuál 
disposición rfe[ aula podría favorecer la prácti¬ 
ca de mis estudiantes? ¿Sería mejor en filas, 
en Un gran círculo, en grupos pequeños? ¿Qué 
favorece que los estudiantes puedan concern 
trarse, conectarse con ellos mismos y con eus 
compañeros y generalmente sentirse bien? 

2, ftQnvpntda y D ^pedida 

lisios dos momentos son dáVe para su propia 
práctica de atención plena (¿Con qué actitud 
recibe y despide a sus estudiantes? ¿Qué sienre 
acerca de ellos? etc.), pero Sambién Jo pueden 
ser pira la práctica de Eos estudiantes. Por 
ejemplo, cada día les podría hacer otra pre¬ 
gunta, en lugar de "Hola, ¿cómo estás Mar- 
ceU?". también podría ser “¿Cómo te sientes 
hoy?" {invítelos a averiguar cómo se sienten 
realmente, no es necesario responder ,! bíen ,! ). 
Lslo puede tomar Un buen tiempo la primera 
vez, pero sé convertirá en rutina si lo aplica 
durante 2-3 semanas. La bienvenida y despe¬ 
dida rambsíén son espacios idóneos pura hacer 
una pequeña práctica, incluso sin ponerte ia 
etiqueta. Invitarles a observar 3 respiraciones 
o sentir su cuerpo unos 10 segundos antes de 
levantarse pueden ser semillas pequeñas pero 
poderosas para tener más momentos de 
consciencia durante el día. La bienvenida y 
despedida Invitan a conectar y esslar presente; 
¡esto se puede promover! 


1 Udinar □ Lista 

£sre acto que en muchos casos se hace de 
manera mecánica también se puede convertir 
en Un espacio de conexión Con los estudian¬ 
tes, e incluso para Ea conexión enrre ]os esru- 
dianres mismos. Al averiguar quiénes están 
presentes, ¿UsLed realmenLe se ecLá conectan 
do con cada uno de ellos? Busque hacerlo con 
una sonrisa, un pensamiento positivo, o algún 
gesto. Del lado de Eos estudiantes, aunque hay 
muchas posibles tazones por los cuales a 
veces se ausentan del colegio, en su gran 
mayoría es por acontecimientos negativos 
como enfermedad, imposibilidad de acceder 
al colegio (vías cerradas,, sin transporte} o upa 
situación dramática en La familia. H monees 
Una ma ñera de Conectarse como grupo con los 
estudiantes ausente* es manda lies Buepo? 
Deseos (La práctica de la Osa Amorosa}, Ea 
cual después se ptlcdc repetir Lambién para los 
estudiantes presentes, 

i Refrigerio Estillar 

Fl refrigerio que en muchas casos se roma 
juntos entre todos (ant-es o después del des¬ 
canso), es otra oportunidad para practicar La 
atención plena. Se puede recordarla actividad 
"Saboreando mi Masmelo", en la cual los 
estudiantes se comen un dulce muy lento para 
saborearlo al máximo y descubrir que el sabor 
y el disfrute dependen principalmente de la 
atención que Le ponemos a las cosas. Este 
mismo principio .se puede aplicar al refrigerio 
escolar puede ser no todos los dias {para que 
no se aburran), pero de veces en cuando el 
refrigerio puede de nuevo convertirse en un 
objeto de observación y disfiure muy especial. 
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5, fr¡}Q™ ífe Descansa 

Los diversos espacios de descanso pueden 
COílYertiiws *: t \ uü " ea mpo de api iCáCión ” de Jo 
aprendido en el aula. Un aliado impouanre 
puede ser La botella de agua con arena/ 
escarcha, por ejemplo cuando algunos estu¬ 
diantes se están peleando, 171 hcebo de llevan 
(o sólo recordar) [a botella para averiguar 
acerca de las emociones de los estudiantes no 
sólo Eos disTrae de la pelea, sino les ofrece una 
herramienta concreta para observarse a si 
mismos y actuar desde otro lugar. Según la 
edad de Sos niños se pueden Utilizar direela- 
mente Eas prácticas aprendidas o entablar 
conversaciones - circuios pequeños de escucha 
atenta - qtíe tienen la i,mención de resolver Las 
diferencias sin necesidad de buscar culpables 
Este trabajo en los descansos se puede hacer 
con mucha creatividad, recordando también 
Idi cuaTn> elementos básico* presentados en 
ésta fluía: arención: y concentración, darse 
cuenta, conexión con el cuerpo y experiencias 
positivas 

6. Turetn pdrp Id Cdsq 

En ti momento de darles tarca* a Eos cuños, 
reflexione también acerca de cómo podría 
motivar su práctica en casa, sea para ellos 
mismos o induso jumo con sus padres. Podría 
por ejemplo hacer parte de la tarea que hagan 
una pequeña practica, entunas téngalo en 
clienla en el momento do redactar Las tareas 
para que esté allí mencionado de manera 
especifica. Puede mencionar las ventajas de 
hacer tina práctica Corta justo antes de hacer 
las tareas, y motivarles a observar Us difereit 
cias entre cuando hacen sus tarcas con buena 
o con mala disposición. Una a vez La semana 
les pudría sugerir una práctica con sus papá*. 


7. Exámenes 

Los exámenes son una experiencia poco agra¬ 
dable para La gran mayoría de tos estudiantes, 
y e] estrés y la presión incluso les pueden 
liacer "olvidar" lo que normalmente Itabtan 
aprendido muy bien. Una manera de bajarles 
éste esrjés es invitarles a una práctica antes (c 
incluso después) del examen, dándoles una 
oportunidad de esLar atentos de su respiración 
y de conectarse con ellos, mismos paia reUjajr- 
se y concentrarse en lo esencial, sin estregarse 
más de ¡o necesario. También puede ser muy 
Útil Una práctica de movimiento para sobar Las 
tensiones en el eueipo. Podría ser que- sus 
estudiantes nunca practiquen tan juiciosos 
como antes de Un examen, hay qUe aprove¬ 
char al máximo la oportunidad 

8. Evaluación y Halas 

También en los momentos de evaluación y 
entrega de notas La atención plena puede 
desempeñar Un roE impórtame Por ejemplo, 
d. darse cuenta acerca de có nu> le hace sentír a 
un estudiante una nota particular puede ser 
mUy poderoso. Un 5 (o Un 2) no se siente 
siempre igual, porque más que el resultado 
importa el proceso que llevó al resultado, y 
éste se puede llevar a la memoria a través de 
la atención plena en el momento A largo 
plazo, éste darse cuenta puede transformar la 
motivación y disposición por parte de los 
estudia ules Para lograr esto, se puedan nue¬ 
vamente integrar prácticas cortas, seguidos 
por ejemplo con circuios de escucha atenta 
(en Los duales no se hablará de Las notas, pero 
se puede hablar de cómo se sienre al babor 
recibido Ea nota, y generalmente de Las 
emociones que acompañan éste tipo de mo¬ 
mentos.) 


Conclusiones pora la Integración de Ea Atendón Plena ti i los diversos Mámenlos Es tola i es: 

Lo que muestran estos cuartos ejemplos es que no hay un [imite para la aplicación de la arene ion 
plena en Los dilérenLes espacios del día escolar Al Lina! depende de serlo dos elementos: Su 
comprensión teclea de Jx esencia de La a tendón plena, y la creatividad con Ja cual aplica ésta 
esencia en Eas diferentes oportunidades que se presentan. 






Elfuturo depende, en 
gran parte, de ¡a familia. 
Lleva consigo el porvenir 
mismo de la sociedad; su 
papel especialisimo es el de 
contribuir eficazmente a un 
futuro de paz. 




Juan Pablo 



EJE 3 - Profundizado!) de las Estrategias de Apoyo 


Introducción 

EE primer año de R ESPIRA trajo consigo a tas 
estrategias de apoyo, enfocadas principal¬ 
mente en apoyar el trabajo de los psíío- 
orientadores, o docentes encargados de mane¬ 
jar casos difidles. por un lado, y ofrecer apoyo 
a Los docentes y también psico-oricnLadores 
liara imple mentar escuelas de padres con la 
metodología de R ESFERA. por el otro. Estas 
estrategias fueren concebidas partiendo de tu 
idea de que en ambas límaselas - le* psico- 
orientadores y las familias- recaen responsa¬ 
bilidades muy Importantes alrededor de los 
estudiantes y toda la comunidad educativa. 
Tener buena consciencia de las necesidades de 
estudiantes difíciles y tener metodologías 
innovadoras de Ira bu jo con dios, asi como 
con padres y madres de familia, hace parre de 
construir un buen clima escolar en general, y 
porqué no. de impactar de numera positiva a 
nivel comunitario . Este Componente Enreda¬ 
dor continua por lo tanto la implementación 
de csLas dos estrategias pare lograi profün- 
dlzai en ese apoyo ofrecido el primer año: 

I. Énduir a las Familias -> Guia Escuda Familias 

La importancia de incluir a padres y madres 
de familia dentro de la estraLegia de RESPIRA 
■es fundamental |wa garantizar la sostenibi- 
lidad del programa y generar una compren¬ 
sión compartida acerca de los beneficios de La 
practica de atención plena para Los estu¬ 
diantes. Muchas veces Ustedes los docentes 
han manifestado acerca de lo "poco úlil ,r que 
puede ser un programa corno RESPIRA si se 
enseña una cosa al interior l!c la Institución 
Educativa, y otra muy diferente en el 
hogar.La intención es qUc Ja estrategia sea útil 
en sí misma también para ellos, para los 
pudres y madres que son seres humanos que 
buscan sü felicidad y bienestar. tos padres y 
madres pueden hablar el mismo lenguaje dé 
RES-PIRA con sus hijos, seguramente 
Lmpuctará en Ja calidad de vida de Loda la 
familia Y está en su-s manos hacer ese 
cambio. En muchos casos ya una pequeña 
idea tal como respirar en un momento agitado 
puede hacer una gran diferencia. 


Esta estrategia entonces busca profundizar 
acerca de lo mismo que se hizo el primer año 
tener a más y más padres y madres involu¬ 
crados con el programa. En éste sentido, la 
¡mención es hacer referencia a La guia de 
"Escuda de Familia* " que Usted ya riene, 
para invitarlo a leerla nuevamente y a dejarse 
inspirar con actividades qóc Usted puede 
haces con los padres y madres de sus 
estudiantes de Ea manera en la cual lo sienta 
conveniente. Siéntase libre de Usar Ea metodo¬ 
logía y las actividades de acuerdo a como 

vayan surgiendo en un momento dado: puede 
ser incluso ofreciendo una sesión pequeña de 
práctica a padre* que éSTáii recibiendo tas 
notas de sus hijos en una jomada dispuesta 
para ese fin. Usted ea quien mejor sabrá usar 
las actividades pata sacar él mayor provecho 
de ellas 

1 Apoyo a (asas Ülfial&s -4 Guía Orlenla dor 

De la misma manera que la estrategia 
anterior, ésta no busca sino la posibilidad de 
ampliar aún más el trabajó con estudiantes 
que necesiten un apoyo pankular. Creemos 
que La práctica de atención plena puede ser de 
gran beneficio para estos estudiantes y para 
mejorar el clima de aula a) cual pertenecen. 
En éste sentido el espectro de beneficio que 
puede Iraer éste componente de apoyo es 
mucho más amplio que el de trabajar con un 
solo estudiante. Para lograr interiorizar esta 
estrategia cada Vez con más comprensión, 
explore con $u facilitadora de RESPIRA mo- 
mentos para que ella pueda modelar cómo 
sería ese trabajo uno a uno con los estudiantes 
que requieran el ¡Apoyo, 

L« Visión mfls Amplia 

Ofrecer esLos componentes de apoyo puede 
ser de gran efectividad a] cubfat el trabajo cotí 
diferentes actores y necesidades. La idea es 
generar beneficio en ése circulo qUe Ustedes 
misino* en ocasiones ven como un obstáculo: 
los estudiantes difíciles y eE lenguaje común 
con padres y madres de familia. Lo más im- 
poiTiiitre es encontrar un apoyo en tetas caira- 
regias pasa *u trabajo diario. 







Si todos los docentes 
tuviéramos la oportunidad de 
conocer y trabajar con nuestros 
estudiantes un programa como 
el que ofrece RESPIRA, 
seguro que nos ahorraríamos 
todos los dolores de cabeza que 
tenemos con los estudiantes. 



Docente de Tumoco 



EJE 4 - Ampliación de la Cobertura 


Introducción 

Como tal vez recuerde, en el primer año 3a 
convocatoria del Componente Docente del 
programa *c hizo de manera voluntaria, es 
decir que en muchos casos só]o algunos 
docenLes de 3a InsüLución Educativa se inscri¬ 
bieron Para el segundo año la idea es poder 
ofrecer e3 espacio para que otros docentes 
interesados, bien porque no se inscribieron en 
■el año Uno O porque son nuevos en Lu¡ Jii. 
puedan también vincularle a RESPIRA, Ésta 
decisión de repetir la formación inicial se dará 
sólo en casos específicos en donde la facilita¬ 
dora, los docentes y La IttstiruchVn Educativa 
vean la gestión absolutamente necesaria. A 
continuación presentamos dos estrategias que 
enmarcan cómo se Ucvatá a cabo esta labor 
por pane del facilitador, y el mi fundamental 
que docentes como Usted, participantes del 
año í .podrían tener en d proceso: 

1, Nueva Farmcurón ftaíente 

Este eje de Una nueva formación docente 
inicial parte de un principio fundamental: se 
realiza solamente si la facilitadora, la Insti¬ 
tución Educativa y ios docentes lo consideran 
necesario y oportuno. La razón principal de 
este principio es que la facilitadora y |a LE 
como tal estarán a cargo de garantizar La 
sosEenibiEidad de RESPIRA, lo qUe en mU- 
cbos casos puede implicar dedicar tiempo y 
esfuerzo en otros efes que tal vez son más 
Importantes a La hora de dejar instalada La 
capacidad de RE ¡>P L Ra En caso de que efec¬ 
tivamente se decida que la estrategia se Lleva a 
cabo, se hará partiendo de otros principios 
fundamentales: no se le hará a los nuevos 
docentes seguimiento a] Componente de Aula 
de Ea manera rigurosa y constante como se 
hizo en el oaso de Ustedes (Jos docena-* del 
primer año}. Los docentes participantes de la 
nueva formación contarán con todas las 
sesiones del Componente Hócente, los mate¬ 
riales y todo lo necesario para ofrecer a sus 
estudiantes RESPIRA, pero deliran hacerlo 
bajo sUs propios medios. Sin embargo, para 
apoyarlos en éste Trabajó se propone una 
segunda estrategia, en La cual Usted puede ser 
protagonista: 


1 TuloFes Ydunfcirtos. 

Esta estrategia es tal vez La más importante de 
este eje, y contempla una manera para evitar 
que los nuevos docentes en formación "se 
queden solos" en el momento de aplicar el 
Componente de Aula, y en su propio proceso 
do apropiación de la práctica de- atención 
plena. La estrategia entonces lo tiene en 
cuenta a Usted como docente de primer año 
para qUr aplique como posible tutor VolUrt 
tirio y pueda apoyar rodo el proceso dc 
formación, desde Ea aplicación del Compo¬ 
nente Docente con eE facilitador, hasta el 
acompañamiento postenor a lo que sea que 
los nuevos docentes pueden necesitar. El 
beneficio es doble: 

Por un lado, Usted, si decide ser rotor volun¬ 
tario, tendrá Ea posibilidad de practicar el 
enseñar RESPIRA a Través de muchas formas 
diferentes fvea Ea hoja cu frente). Del otro 
lado Eos docentes nuevos se benefician de su 
experiencia y pueden aprender de alglíEen qlle 
ya vivió el programa desde Ea perspectiva del 
docente, lo que agrega elementos muy enri- 
quícedores a su proceso de aprendizaje. 

Tutores más día de SíSPIRA 

Finalmente, Ea idea es que Usted pueda ser 
tutor más allá del programa, que pueda ÍLepar 
a ser nitor de cualquier persona que Usted 
considere que se puede beneficiar de Sa 
práctica de aLcnción plena. Tener la capacidad 
de ser Un formad o r de esta práctica, como 
bien sabe, íeqmere de un compromiso 
principal: el que Usted adquiere eon Usted 
mismo y sU propia práctica personal. Sólo ésta 
conexión le permitirá realmente setiTir cuál 
puede ser el beneficio de ofrecer La práctica a 
una persona o grupo de personas a Las que 
tiene en mente, y segundo, que sienta eon su 
corazón aí tiene las capacidades para 
responder con los requerimientos de generar 
ese posible beneficio. Ruede preguntarse: 
¿Cuál es c) sentido de ofrecer Ea práctica a esta 
persona/grupo? ¿Qué quiero lograr? ¿Lo 
puedo hacer? En caso de animarse, hemos 
diseñado dos hojas para indicarte qué se 
necesita para enseñar la práctica como tal. 





Estrategias y herramientas para Tutores Voluntarios 

Los Tutores Voluntarios bus crin apoyar a docentes compañeros que son "nuevos" cu RESPIRA, 
utilizan^ por ejemplo y orras estrategias que están a su disposición: 


\ . Ser un MaéeSa de Inspiración 

Antis de buscar dar o apoyar a los demás 
docentes con cosas concretas, revise su propia 
práctica y manera cíe Vivir RESPIRA. Pílcete 
ser que ]o único que requieren los nuevos 
docentes son compañeros inspiradores que 
LnLegran y viven e[ espíritu de RESPIRA de 
una manera can convincente que ya no hace 
falta {casi} nada más. La práctica de atención 
plena, ai desam>tlai1a continuadamente, pue¬ 
de convertirse en Un estilo de vida. Si Usted 
transforma positivamente ztt vida, será una 
inspiración tremenda para otros para seguir el 
mismo camino. Podemos aprender de conse¬ 
jos, libros, materiales didácticos, cLc . pero Ver 
la transformación de otras personas "en carne 
y hueso ” es muy revel ador y mativador. 

2 . Atvinpriiciiriienfo en Sesiones can L¡átenles 

Fn las sesiones que organiza la facilitado i a 
para el nuevo grupo de docentes, Usted puede 
estar presente y eo-íácilitar algunos elementos 
o liaría una sesión cutera De la mano 4c la 
facilitadora podrá establecer que es lo mejor 
para Usted mismo y su proceso de formación 
y el 4e los docentes. Además, a rrnvis del 
coruwntefito que adquiera cu las sesiones 
con el facilitador tendrá Ea oportunidad de 
formar a nuevos do ceníes miembros de la 1E, 
asi como a nuevos docentes que se vayan 
integrando en el año escolar. 

3. ñc&mpanciifiientD en Sesione* can Estudiantes 

Ya que el acompañamiento por parre del faci¬ 
litador será más reducido para Eos docentes 
del segundo año, UsLed puede apoyar a sus 
compañeros acompañándolos en la imple- 
mentación dd currEculo de aula con su grupo. 
Fur ejemplo, puede asistirle en la imptemen- 
tación que ¿l/cila haga, modelar alguna se 
sión con el grupo de él/ella o invitarle a 
visitar una sesión con su propio grupo, efe. Al 
momento rfc dar reírúalimeiicaeióit, siempre 
piense en qué |e ayuda para su propio proceso 
ííf apretidizaje en lugar de " conegi r''. 


4. Apoyar id ñ ártico Peísonai 

A| llevar ya un año en RESPIRA, Usted sabrá 
por experiencia propia que de ¡o más difícil, es 
mantener y fortalecer SU propia prác ■ Lie 5 » 
Busque entonces las maneras de apoyar a sus 
compañeros en ésta tarea, por ejemplo 
ofreciendo practicar juntos 10 minuLos antes o 
después de la jomada escolar, o melu-so en 
sus casas con sus familias. La práctica 
LnFoimzil puede ser de mucha utilidad aqui, 
por ejemplo invitando a algún Compañero A 
una cann nata atenta afuera del colegio. 
También podria sacar citas o ejercicios de la 
agenda pnm regulársela en aígíln momento 
oportuno, ere, Entre practicar juntos y moti 
var a otros a practicar - primero que iodo 
inspirado por su propia práctica - se puede 
desarrollar mucha creatividad 

5 . Estar presente m Amor 

Muy en La linea del punto anterior puede estar 
stcnptemenle presente con amor para acompa¬ 
ñar a sus compañeros. A veces la práctica es 
tan simple como preguntar ■'¿cómo estás?' 1 y 
escuchar pmlUnd ámenle Bn mUehus casos 
tes personas no necesitan consejos, insumos, 
materiales o " apoyo concreto 1 ; necesitan más 
bien una oreja atenta y un 'apoyo moral’ 1 
autentico pira poder responder ellos mismos a 
los retos que enfrentan ít'i éste mo mentó. 
Estar simplemente aili puede ser un apoyo 
tremendo, aunque no parejea. 

í, ¿Qué k sirvió a Usted? 

También Le motivamos a recordar qué le ayu¬ 
dó en sU propio proceso dütante el primer año 
de RESPIRA. ¿.Qué hizo d fáciliiádor, o qué 
ñü b izo el facilitador, pa ra acompañarlo en sn 
proceso? Lo que Ee ayudó a Usted también 
podida ser lo q He requieren sUs compañeros. Y 
más allá, ¿qué Le hubiera servido aún más 
comparado con lo que vivió Usted? Estos 
elementos -se pueden incluso conversar direc¬ 
tamente con el compañero. ¿Cómo quieres 
que te apoye? Esto se convieite en su práctica. 
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Demantos para facilitar talones y/o Prácticas de Atención Plena 

Anf ** de b Sesión 

L) Tenga U mayor claridad posible acerea de quién es la pujona. o grupo de personas con 
quienes va a trabajar. ¿Cuál es su interés? ¿Por qué ]a práctica de atención plena le 
podría ser de beneficici? Esta claridad será su brújula para saber par dónde ir. 

2) Respire. Revise su disposición antes de comenzar la sesión usando su propia práctica, 
observe cómo está su mente y cómo se imanjfiesta en su cuerpo. Puede incluir una 
pequeña práctica de bondad amorosa para Usted y para el grupo o persona que llega. 

3) Tenga confianza en Usted nusnio y en el otro. Las personas ya ftenen en su interior lo 
que necesitan, Usted sólo llevará un poco de luz para que lo puedan ver. 

Durante b Sesión 

1) Contacte con la(s') persona(s) en el momento mismo de recibiríais), durante ?a sesión y 
hasta que parten. Su presencia como facilitador es fundamental, es importante que la 
persona lo note desde el primer momento Durante toda la sesión sea amable, hágala 
sentir cómoda; que está siendo tenida en cuenta. 

2) Revise su disposición nuevamente. Lo que habia antes de la sesión pudo haber 
cambiado, o no, es importante darse cuenta. En cualquier caso, respire, contacte con 
Usted mismo y este presente desde el corazón. 

,1) Utilice su intuición. Observar el desarrollo de la sesión y el efecto que Tiene en Usted y 
en el otro le mostrará el camino. Una vez más: confie. 

4) Evite dar consejos, escuche con disposición, con atención y sin juzgar. Recuerde que lo 
que el otro necesita es su presencia, su escucha y su corazón para dejarse ser. 

5) Valide aquellas cosas que Usted sienta que son importantes para la persona. Indague- en 
ellas para ayudar a la persona a darse cuenta de su experiencia a través de lo que dice. 

ó) Guíe las prácticas siempre conectado con Usted mismo, revise la postura de su cuerpo, 
su tono de voz, la intención o el sentido que tiene ofrecer una ti otra práctica. 

7} Vuelva la atención a la experiencia presente. F.,| contenido de la sesión puede volverse 
difícil, mirar bada adentro requiere coraje y no se sabe qué pueda salir. Recurra Usted 
mismo a su práctica para andarse co n el pi es ente, e invite a su interlocutor a bacer lo 
mismo: es muy útil invitar a llevar el foco de la mente a la respiración. 

6) Agradezca a la{s) personáis) por su confianza, por haber estado ahí. 

Despu&s óe lo Sesión 

9) Una vez se vaya(n) la[s) persona(s) agradezca el momento mismo, la oportunidad de 
haber podido estar con esa(s) persona(s). 

LO) Su auto-cuidado es lo más importante. Una vez terminada la sesión haga una pequeña 
práctica, la de su preferencia con la intención de "limpiar' 1 las huellas que haya podido 
dejar la sesión en Usted. 
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Ni la mejor gestión 
garantiza los resultados 
o el rendimiento , Pero 
ninguna gestión es una 
garantía defracaso. 


Desconocido 





EJE 5 - Farmalizadón y Sostenibílidad 


lirirdvajAn 

Comple rne tuando los cuatro previa mente 
presentados, parece fundamental considerar 
un quinto eje que trabaje especfflcamenCe el 
tema de la Sostenibilidad del programa La 
intervención externa de RESPIRA en forma 
del acompañamiento de un facilitador se 
pJaniliea sobre Una duración de dos anos estro 
lares, buscando deiar inflad;* e| máxima de 
capacidad para que la Institución Educativa 
siga implemenlando ei programa de forma 
autónoma desde e| tercer año. Un demento 
clav e en ésre aspecto es la profu n di nación de 
todos Los componentes trabajados durante d 
primer año. lo qUc e¡S +:l propósito principal de 
éste Componente Torear Ador. ,Sm embargo, 
éste quinto eje busca ir más allá para re ma¬ 
tizar la formaliiavión del programa y sU 
sostenibílidad como ral. Para hacerlo se pro - 
ponen dos estrategias complementarias: 

I. Tulferts Islfüléíjiíos 

La primen estrategia propone convertir el 
tema de la sostenibihdad de RESPIRA en un 
punto de conversación entre ios participantes 
del programa a través de Jy organización de¬ 
talle rus eAtraTégicos, Por lo menos el primero 
de estos talleres está a cargo del facilitador, 
principalmente para presentar el asunto y 
facilitar una primera reflexión compartida al 
respecto. Desde allí el proceso puede ser muy 
diferente en cada institución educativa, y Jos 
demás talleres estratégicos simplemente se 
convierten en una herramienta para visionar y 
planificar la sostenibílidad de RESPIRA La 
intención es usar estos espacios par* definir en 
qué consistiría una sostenibiEidad dei pro¬ 
grama, cómo se podría promover de manera 
especifica, y quiénes se harían caigo de las 
gestiones concretas y de] proceso en general. 
Se trata entonces de un ejercicio interesante 
de co-construcción, d cual debe Liderar pn- 
mordiuEnieme [a institución educativa inismí 
a través de sus diveisos actores. 


2. Es.bc fe gi ni de Soslenibilidad 
Las estrategias de impEémcntacíún que se 
establecieron durante el primer año y que se 
están fortaleciendo en este segundo ano. 
Constituyen la base dei programa lisia por 
ejemplo * a integración a La cotidianidad de su 
propia práctica personal para ofrecer sus 
frutos a slls estudiantes y familias o d trabajo 
directo cotí los Psico-Oñentadoires para guar¬ 
dar aún más coherencia entre lo que se hace el 
en aula, ot manejo de casos din-riles y Las 
dinámicas en el hogar , 

Si bien estas estrategias han funcionado y 
pueden segu ir adelánte en la m?d ida en la qllc 
eada uno se comprometa a llevarlas i cabo, a 
este punto parece muy relevante ei poder tener 
otro tipo de gestiones adicionales y cumple- 
mentarías que garamieen de alguna manera la 
formal ización y sostenibilidad de RESFIRA 
al interior de Ea institución educativa, y que 
¿sta no- dependa sol a mente de esfuerzos indi 
viduales, sino colectivos. Por ejemplo, se trata 
de considerar otro tipo de instancias a nivel 
institucional en donde RESPIRA pueda ser 
pane integral de la estructura misma de la 
institución educativa. Este tipo de instancias 
pileden estar ligados a la manera misma en la 
cual se concibe el Manual de Convivencia, asi 
como espacios y mementos cotidianos que 
toda la Institución pueda identificar como 
RESPIRA. El propósito final e$ que cada 
institución logre identificar que es lo más po¬ 
sible y coherente de acuerdo a su realidad. 

A|>i op¡ lición por parlo di la Instituoáfl E Juailíva 

Transversal a todos los puncos mencionados 
en este eje es La necesidad de que Ea institución 
educativa realmente .se apropie de RESPIRA 
pitra seguir ímplcmcmándolo en el futura EL 
acompañamiento externo por una facilitadora 
no puede sustituir io que es propio de la Insti¬ 
tución: decidir su propio rumbo hricLi* dónde 
quiere il y Ilegal. Un facilitadni puede acom¬ 
pañar, pero ésta misma palabra indica el 
1 caminar de otro" Al lina!, lo que ésLe quinto 
eje busca fomentar es éste caminar propio por 
pane de la institución educativa, y que ojalá 
sea un caminar segtlro, cariñoso y alegre. 
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Estrategias de Fonndizadón y Sostenibiiidad 

Sin exctuir otras estraregias, com píeme uta rías, recomendamos que sí analicen los siguientes S estra¬ 
tegias concretas para decidir acerca de su. pertinencia en eada Institución Educativa especifica: 


1. Pr flirtea Personal 

Como siempre se insistió desde el ¡nido de la 
implementacLÓn del programa. Ea practiea per¬ 
sonal t’í-: Lodo No Se puede ordenar por decre¬ 
to, sólo se puede desarrollar desde I a voluntad 
de une. Siempre serán Seres Humanos que in¬ 
ven Ja práctica, y no ios diferentes comités, 
espacios o documentos de: ]¿\ IE, ¿Cómo po- 
demos todos fortalecer nuestra propia práe 
tica? ¿Qué necesitamos para profundizarla? 

2. EnítiefSlroi RESPIRA 

Una propuesta para lograr el punió anterior 
son encuentros periódicas entre docentes par¬ 
ticipantes en RESPIRA No hace falla ningún 
facilitador pata practicar jumos y abrir un di ■ 
culo, Ustedes ya tienen todas Las herramientas 
para hacerla. ¿Cómo podemos organizamos 
para reunimos pcriódieamcnTC? ¿Que cipu de 
encuentras deseamos'' ¿Cómo Logramos -que 
los encuentros se mantengan? 

3. [lírbfljft de Aula 

Igual que la propia práctica, el trabajo de auia 
siempre se puede mejorar y profundizar. 
Mientras qUe se introducen nuevos materiaLes. 
la pregunta de fondo siempre deberla ser 
acerca de c&ma se hacen las cosas. ¿Cómo 
podemos fomentar la práctica de nuestros 
estudiantes? ¿Cómo mantenemos su motiva¬ 
ción? ¿Qué elemenros adicionales les podrían 
servir? ¿Qué necesitan para florecer? 

4 . Incluir las Familia 

Los niños están sólo parre de su tiempo en el 
colegio la mayor parte La pasan en casa con 
•sUs familias. ¿Cómo podemos fomentar tu 
práctica en los hogares de nuestros estudian 
tes? Podemos llegar a Los estudiantes a través 
■de .sus padres, ¡o a los padres a través de stls 
hijos! ¿Cómo podemos CmpcZar a generar Un 
circulo beneficioso en e[ cual incluso una 
comunidad entera empieza a practicar? 


5 Espacia RESPIRA 

Se puede imaginar un espacio físico que Trans¬ 
mite ei espíritu y La intención de RESPIRA, 
Un espacio en donde se puede practicar y 
descansar cuando uno siente que le hace falta. 
¿Dónde podría estar ubicado? ¿Qué elementos 
requeriría 7 ¿Cómo pudríamos decorarlo? ¿Qlié 
haría falta hacer para. que mantenga su integri¬ 
dad como espacio especial de RESPIRA? Esro 
puede ser un proyecto del colegio entero. 

6, Momentos RESPIRA 

Igual que un espacio físico, un momento espe¬ 
cifico en el dia puede darle mucha fuerza y 
Hxnmancia a La práctica si iodo el colegio (o la 
gran mayoría) lo está viviendo y respetando. 
¿Qué momento de! dia se podría prestar para 
esto? ¿Con qué sonido acogedor podríamos 
marcarlo? ¿Cómo definirnos .su "comen i do'7 
¿Quién o quiénes estarían a cargo de pro¬ 
piciarlo 7 

7 Equipo Impulsndór 

Cualquier proyecto o gestión necesita un ges- 
Lor. La responsabilidad compartida es necesa¬ 
ria. pero en el momento dé actuar sobre tas 
cosas es útit definir un equipo ccmcrero que 
impulsa y promueve ta Visión qUc se definió 
¿Quiénes podrían hacer paire 4c éste equipo? 
¿Cómo se organiza, reúne, etc.? ¿Como asegu¬ 
ramos que sea sostenibte cu el tiempo? Esto 
está todo por pensar: ¡manos a la obra! 

tí imlifii tu'ii nlizOTii 

Hay muchos espacios, comités, planes institu¬ 
cionales y otros elementos de la Institución 
Educativa que se prhdrjan permear por d espí¬ 
ritu de RESPIRA. For ejemplo, ¿cómo pode¬ 
mos Utilizar 3a aLención plena para mejorar d 
trabajo dd Comiré de Convivencia? ¿Qué 
ventaja nos trac incluir RESPIRA al Plan de 
Mejoramiento Institucional 7 Las personas son 
claves, ¿Las estructuras también? 
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¿Cómo pensar la InstHuóonalizadón de RESPIRA? 

I.ü institucional nación dd Programa RESFTRÁ puede apuntar a su sostembilidad, por \o cual sí 
presentan algunas Ideas dinerales que buscan fomentar una conversación al respedo: 


i Priheipioi G&hei dfii 

Indepcndiemcmente 4*.- qué espado logre 
gestionar pa/a dejar instalada ta mstitueionali- 
zación de RESPIRA, hay principios que le 
podrán Ser de Utilidad en cualquier Situación: 

^ Revise su propia disposición acudiendo 
a su práctica, anLes de una reunión de 
RESPIRA o de otro tema. 

*> Inicie cualquier espacio de reunión de 
RESPIRA, o de cualquier oíro lema con 
Una práctica formal Esto puede cambiar 
de manera importante c! desarrollo y los 
resultados de la reunión. 

v Tenga cnnCiíinzu di* que lo qllc sea que 
surja en las reuniones. es lo que se nece¬ 
sita, bien para hacer cosas en el presen¬ 
te. 0 para alentar Jas bases de elementos 
que se tienen que modificar en d futuro 

^ Lleve su propia práctica y presencia a 
cualquier momento. En cada paso, en 
cada encuentro, Usted llene la posibili¬ 
dad de ofrecer nuevas perspectivas. 

ó Cuente con et apoyo de ta facilitadora 
4e RESPIRA en su lE mienrras ella esté 
presente Piense y cree con ella todos los 
posibles espacios de intervención. Re¬ 
cuerde qtie ella no estará abi el próximo 
año. ¡Aproveche al máximo! 

2. E¡ Convilé dt Convivencia 
El comité de convivencia es ftmdamenraJ: pata 
las Instituciones Educativas. En éste espado 
participan todos los actores clave para hacer 
4c lá msiirución el enromo qm los cscudianres 
necesitan. Si d eomirí con .su equipo de 
padres y madres, representantes estudiantiles, 
docentes, rectores y coordinadores de convi¬ 
vencia logran apropiarse del espirita de 
RESPIRA, entonces el programa hará paire 
de la vida escolar de manera natural SI el 
grupo 4d emitiré 4e eonvivíncia funciona en 
su IE h le invitamos a comentar y desarrollar 
los posibles escenarios en donde cada actor 


puede hacer SU paite. ¡>a por el Con [tari o d 
cornil no funciona de la manera esperada, 
puede aprovechar del espíritu de RESPIRA 
para Fortalecer el sentido de las responsabili¬ 
dades y la importancia dd trabajo compartido 
a través de la práctica y los circuios 

1 El Mflíiud de Convivr-nci-n 
InstirucionáliZar sig niñea también revisar, 
pensar y re-diseñar los documentos ejes de ías 
Instituciones Educativas. Hacer este ejercido 
eou d Manila I de Convivencia, qtiiia ofre¬ 
ciendo q RESPIRA un espado en d mismo, 
mencionado su relevancia práctica y concreta 
para fomentar d buen desarrollo de una ccm- 
vi venera sana y pacifica puede ser 4c gran 
inspiración para Eos docentes que hacen pane 
del programa, y para los nuevos docentes que 
llegan a Ea institución Generalmente Jos 
Manuales de Convivencia tienen estándares 
ideales de convivencia, pero no ofrecen un 
método pura hacedlo ¿RESPIRA podría serlo 
en el caso de su Institución Educativa? 

4 0 Pkiit ¿e MtjüFiamienlfl Instftwnql 

Al igual qUe el anterior, este pUnLo Jo invlLa a 
reflexionar acata de lá pertinencia de incluir 
una referencia a RESPIRA en un doeumcnlo 
Institucional como el Flvll En general varios 
pumos de los FMI en la? Insrirueioucs Educa 
rivas consideran la importancia de 3a eonvi¬ 
vencia, de fomentar el bienestar docente y 
csLUdianLÜ asi como dd cultivar relaciones 
armónicas entre docentes y estucantes, y 
entie toda la comunidad educativa en general. 
Una ve¿ más, Los PME consideran aquello qíie 
Já 3E necesita para lograr mejoras en ciceros 
indicadores, muchas veces sin tener herra¬ 
mientas concretas para lograrlo. ¿En que pun¬ 
tos del PMI de ta IE a ¡a cual pertenece, se 
puede mencionar a RESPIRA como una her¬ 
ramienta concreta de trabajo para docentes y 
estudiantes? Esto puede convertirse en una 
oportunidad para vísiemar y proyectar la 
institución educativa a futuro. 





5. í\ COíiiile Atadémiío 

Asi d'jmñ es importante considerar el Comité 
de Convivencia para pensar Sa pertinencia de 
RESPIRA como Una bcrmmienta para ló- 
mcmar habilidades de convivencia pacifica, el 
Comité Académico también puede ser un 
espacio. Se puede hacer la siguiente prepunta: 
¿RESPIRA ]c sirvió a mis estuíitaürts para 
mejorar sus niveles de agresividad, pero 
Lambicn aportó a sus niveles de concentra¬ 
ción 7 bi La respuesta es Si. puede considerar 
proponer al programa como una herramienta 
concreta para Lograr más concentración entre 
Los estudiantes, Lo qUc a SU Vez, tendrá Un 
impacto directo en c| rendimiento académico. 

Adiciona] a esto, puede considerar a RES 
PERA como una herramienta en e| manejo de 
emociones por ejemplo a ]a horn de presentar 
Lln examen. Lo que puede incidir de manera 
importante en ei proceso y el resultado final 
del mismo. Hágase todas las preguntas nece¬ 
sarias qllc lo EEcven a reflexionar sobre Las 
diversas uriLLdades de RESPIRA a nivel aca 
démico, y expóngalas en el comité para consi¬ 
deración. y tomar acciones conjuntas con 
todo ci equipo 

6 El bpbttrna E^finlil 

La imponanesa de La participación de los 
niños, niñas y jóvenes en La vida escolar y en 
la toma de decisiones, os cu general también 
un gran tema en los Planea de Mejoramiento 
Institucional. Es claro que tener a ]os 
estudiantes muliVádos, participando >■ ofre¬ 
ciendo reflexiones y soluciones a loa retos de 
la EnstiLución Educativa puede ser de gran 
beneficio, para su crecimiento como lideres y 
constructores de paz. asi como páre el buen 
desarrollo de la Institución Educativa como 
tal. Considere si quizá poner en manos del 
Gobierno EsrudianriJ ciertas rcsponsabiLidadcs 
relacionadas con la instituí Lona | i z acío a de 
RESPIRA puede ser de beneficio para ellos, y 
generar Un sentido de compromiso c mYolu- 
erxmícnco directo con la vida escolar, asi 
como la posibilidad de fomentar soluciones 
concretas a situaciones que ellos mismos 
viven y a Ja creación de espacios que necesi¬ 
tan. Puede considerar darles a ellos la libertad 
de pensar cuál podría ser eE '“Momento 
RESPIRA" (todos Los miembros de La 1E 


practican al mismo tiempo escuchando el 
gong, por ejemplo) o el "Espacio RESPIRA" 
{la formaEización de un espacio dedicado a ta 
práctica), o cualquier otro escenario que Se Je 
ocurra que les pueda ofrecer a los niños, niñas 
y jóvenes una oportunidad de liderazgo, 
crecimiento y Compromiso Consciente En 
caso de Llevar a cabo esta «dea, considere ta 
importancia de hacer talleres de RESPIRA 
con los estudiantes que conforman et Gobier¬ 
no Estudiantil, coa el fln de que puedan 
integrar la práctica a su propia eotidianidad y 
forma de ver 3a vida. ¿Sólo alimentando Ea 
propia práctica y La conexión con Uno mismo 
y con Eos demás, es cómo se pueden hacer Las 
diferencias! 

7. Prior i/nr fo (Oíidd ri:; k cantidad 
Tal como en el trabado con. tos 5 ejes que 
conforman esta guia, en donde se prioriza qué 
de todo lo que hay realmente es más perLi- 
nente a las condiciones de la TE, el trabajo con 
los elementos expuestos en la instinicioiiah 
zación requieren de 3o mismo. El comprender 
qué ncccSitá ta EL implica necesariamente 
pnoirtzar |a calidad sobre la cantidad. Hay 
di versas maneras de Loqrar La Eostituc^onal i za¬ 
ción de RESPIRA ílE LnLenor de la IE. y 
muchas de ellas están esbozadas en forma de 
ideas en tos puncos anteriores a este, sin 
embargo puede haber otros diferentes. Asi 
mismo dentro de aquellos que han sido 
expuestos, puede ser que sójo peeesire ^ ó 3 
para realmente ofrecer a la 1E y al programa 
Lo qUv necesita. Para iniciar, pregúntese - ¿.lie - 
todos |os puntos Toldos, cuá]/cuáles es/son 
más viable/s pava mi institución Educativa? 
A veces, menos (pero bien hecho) es más 

8 CcinfiqFiínéfllo iiwsperdü 

Finalmente, y no menos importante: jConfie! 
La vida escolar está llena de oportunidades 
|wx trabajar con, una herramienta como 
RESPIRA y mostrar su relevancia desde 3a 
práctica. Ahi está EaL Vez d secreto do La msti- 
tucionalizxción, y es poder contar con que 
hay situaciones especificas en donde RES¬ 
TIRA puede ser de gran Utilidad TregtinLese 
si esas situaciones ¡so repiten, y si vale la pena 
dejar instalada por lo menos la reflexión de 
RESPIRA como una posible respuesta. 




Notas: 
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